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BUN VENIT

Ghidul acesta este special
creat pentru a te ajuta sa cresti
increderea in tine!

Indiferent de domeniul in care
activezi, increderea de sine
este o abilitate esentiala care te
poate propulsa spre idealurile
tale, spre succes si implinire
personala. Prin acest ghid, te voi
ghida pas cu pas prin strategii si
exercitii practice care te vor
ajuta sa-ti descoperi si sa-ti
dezvolti puterea interioara si sa
iti cresti imaginea ta de sine

Cu drag,
Ligia PALFI
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CINE SUNT EU?

EU SUNT LIGIA PALFI

SUNT ATAT DE INCANTATA SA TE AM AICI SI ABIA ASTEPT
SA TE AJUT SA TITI TRANSFORMI VIATA.

SCOPUL ACESTUI CAIET DE LUCRU ESTE DE A TE AJUTA SA
DESCOPERI SI SA REFLECTEZI MAI MULT ASUPRA
PUNCTELOR TALE FORTE, A PUNCTELOR SLABE SI A
MODULUI IN CARE POTI SA ITI CRESTI INCREDEREA DE
SINE.

PRINTR-O SERIE DE ACTIVITATI PRACTICE, TE VEI
SCUFUNDA MAI ADANC IN INTELEGEREA NU DOAR A TA, A
IMAGINII TALE DE SINE CI SI A VIETII TALE. DE ASEMENEA,

iTI VOI OFERI INSTRUMENTELE POTRIVITE DE CARE Al

NEVOIE PENTRU A TMBUNATATI NIVELUL TAU DE

MANIFESTARE.

ASA CA HAIDE SA PORNIM IMPREUNA LA DRUM!

Ly PAFT
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Ck ESTE IMAGINEA

PE SINE?

Imaginea de sine este modulin care te simti si gandesti, despre
calitatile si defectele tale. Abilitatea noastra de a ne evalua
corect si realist, de a fi capabili sa ne acceptam asa cum
suntem, de a ne cunoaste realist potentialul si limitele personale

defineste imaginea de sine.

Acceptarea de catre o persoana a
propriei puteri si a zonelor in care
se mai pot aduce imbunatatiri este
bazata pe credintele si
presupunerile legate de aptitudini,
limitari, infatisare, resurse
emotionale, locul fiecaruia in lume,
perceptia potentialului si
sentimentul importantei fiecaruia.

Cu alte cuvinte IMAGINEA DE SINE
este definita prin modul in care ne
percepem din punct de vedere
spiritual, social, emotional cognitiv
sau fizic.

Imaginea de sine este rezultatul

CONSTIINTEI DE SINE :
Cine sunt EU ? Ce pot face EU ?
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<<Cea mai importanta descoperire
a acestui secol ( n.a. sec XX) este
cea a “imaginii personale”.
Indiferent daca ne dam seama sau
nu, absolut toti avem o imagine
mentala a noastra. Este parerea
noastra despre “ce fel de
persoana sunt” si a fost creata din
propriile noastre idei si convingeri
despre noi ingine>>

Maxwell Malts in cartea
“Psihocibernetica”
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increderea in Sine este sentimentul de siguranta, satisfactie si
convingere in propriile abilitati, calitati si valoare personala.

Este o stapanire interioara care te ajuta sa te simti confortabil in
pielea ta, sa iei decizii intelepte si sa actionezi in mod autentic in

diverse situatii.

O incredere solida in sine te ajuta sa
comunici deschis si autentic cu ceilalti. Te
simti confortabil in a-ti exprima gandurile
si emotiile, ceea ce faciliteaza conexiunile
autentice si relatiile sanatoase.

Atunci cand ai incredere in tine, esti mai
inclinat sa iei decizii intelepte si sa-ti
asumi riscuri calculate. Te simti capabil
sa-ti stabilesti si sa-ti atingi obiectivele,
ceea ce iti aduce satisfactie si implinire
personala.

Cand ai incredere in tine, te simti mai
confortabila Th a-ti folosi abilitatile si a-ti
manifesta potentialul. Acest lucru te
poate conduce la performante superioare
in mediul de munca si te ajuta sa faci fata
provocarilor si sa-ti atingi obiectivele
profesionale.
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Cand ai incredere in tine,
te percepi mai pozitiv si
esti constient de
valoarea ta ca persoana.
Astfel, iti dezvolti o
staturd emotionala si
mentala puternica, care
te ajuta sa treci prin
provocari si sa-ti
construiesti o imagine
pozitiva despre tine.




Intrebari de S

Introspectic g
partea | é

&

o

Raspundeti intr-un
singur cuvant:
Ce se afld Tntre mine Si
viata de vis /
obiectivul meu principal?

Sunt obiectivele mele
cu adevarat ceea ce
imi doresc?

Cuvantul “fericire”

. . Care sunt nevoile
Inseamnad pentru

mele actuale?

mine...
Cum as putea sa-mi
» . - simplific viata Si sa
\\ Ce ma determina sa \ A
A A ma concentrez pe
nu am Incredere in .
) ceea ce este cel mai
mme?

important pentru
mine?

© 2023 LIGIA PALFIL. ALL RIGHTS RESERVED.



Intrebari de
Introspectie

partea 2

Cine sunt EU cu
adevarat?

Ce mi place mult?

Ce ma determina sa
fiu unica?

© 2023 LIGIA PALFIL. ALL RIGHTS RESERVED.

Ce as vrea ca ceilalti
sa Stie despre mine?

Ce calitati am?

Cat de mult ma
iubesc?
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Ce de am nevoie ca /,
sa Imi cresc ‘
Imaginea de sine?
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De la O la 10, evalueaza nivelul in fiecare dintre categoriile de mai sus.
( O fiind mediocru, 10 fiind armonie totala)

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



Pentru a incepe, sugerez sa
identifici un lucru plin de iubire pe
care 1l poti face pentru tine astazi.
Poate fi un gadnd sau o actiune de
sustinere. Apoi, scrie ce vei face si
cand o vei face. Faptul de a scrie
creste responsabilitatea,
asumarea si te ajuta sa actionezi
mai repede.

|ats zece sfaturi pe
care le poti urma

atunci cand te afliin
calatoria taspre
jubirea de sine!

PRACTICa
IVBIREA PE SINE

Pe masura ce adaugi din ce in ce
mai multe ganduri si actiuni pline
de iubire in viata ta de zi cu zi,
acestea vor incepe sa elimine
unele dintre gandurile si
comportamentele care va infrang
pe voi insiva. Cu ajutorul practicii,
iubirea de sine va deveni o a doua
natura a ta.

l.Recunoaste si accepta

sentimentele tale

2.0fera-ti timp pentru tine
3.Dormi suficient
4.Ascultati corpul
5.Mananca sanatos
6.Vorbeste-ti frumos

7.Indoieste-te de povestile

negative despre tine, pe care tile

spui continuu

8.larta-te
9.la-ti angajamentul de a te iubi pe

tine insuti

10.1a-ti angajamentul de ainvata

mai mult despre tine

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



PROVOCAREA
IWEIRI BE SipE

Ziua | Ziua 2 Ziua 3 Ziva Y Ziua 5
Ofera-ti Reflecteaza la Scrie 15 Fa curatenie Trezeste-te
momente de calitatile tale minute in intre hainele devreme si priveste
pauza unice jurnal tale rasaritul soarelui
Ziua 6 Ziua 7 Ziua 8 Ziua 9 Ziua 10
Fa o plimbare  Gateste ceva Fa-ti un Odihneste-te Cumpara-ti
in natura ce iubesti automasaj flori
Ziua I Ziua 12 Ziua 13 Ziua M Ziua 15
Scrie-ti un Bea maimulta Facevacare Conecteaza-te Enumera 5
mesaj pozitiva apa te face sarazi Cu natura lucruri pe care le
pe oglinda iubesti la tine
Ziua 16 Ziua |7 Ziua I8 Ziua 19 Ziua 20
Refuza ceva Povesteste cu Incepe s3 Scrie-ti visele Planifica o
o prietena inveti o noua si obiectivele excursie de o zi
draga abilitate
Ziua 2| Ziua 22 Ziua 23 Ziua 24 Ziua 25
Ofera-ti o Spune-ti ca te Complimenteaza Fa ceva cu Evalueaza-ti
imbratisare iubesti -te pentru ceva  multa pasiune rutina de
dimineata
Ziua 26 Ziva 27 Ziua 28 Ziua 29 Ziua 30
Incearca un fel Petrece o Asculta-ti Citeste o carte  Petrece o zi
nou de zi fara social muzica draga in natura
mancare media preferata
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= prACTICH
ACCERPTAREA DE SIHE

De cele mai multe ori, evenimentele ce ne
impiedica sa ajungem la acceptare de sine sunt:

e Abuzurile fizice sau emotionale

e Hartuire sau discriminarea

e Critica si perfectionismul manifestat de
autoritati(parinti, profesori) in copilarie

e Pierderea unei unei persoane dragi

e Excluderea sociala

e Saracie si dificultatile financiare

e Respingerea si abandonul

e Tradarea

e Existenta altor traume profunde

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



PRACTICS
ACCERTAREA PE SIHE

Prin ajutor specializat, vindeca-ti ranile tale emotionale.

Acceptarea de sine este un proces esential in dezvoltarea
personala siin obtinerea unei stari de bunastare emotionala.

Cu toate acestea, traumele si ranile emotionale pot avea un
impact semnificativ asupra capacitatii noastre de a ne
accepta pe noiinsine. Aceste experiente dureroase pot crea
cicatrici adanci in psihicul nostru si pot afecta relatiile cu
ceilalti siincrederea in sine.

Persoanele care au suferit traume pot dezvolta un sentiment
de vinovatie nejustificata, rusine, anxietate sau depresie. Ele
pot avea dificultati in a-si exprima emotiile siin a se simti
conectate cu ceilalti. Aceste efecte pot crea o bariera pentru
a ajunge la acceptarea de sine.

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



PRACTICA VIZIVNEA
PE SNk

Imaginea noastra de sine joaca un rol important in construirea
unei viziuni bune despre viitor. Imaginea de sine se refera la
modul in care ne percepem, valorizam si intelegem noi insine.
Ea este formata de experientele noastre de viat3, relatiile pe
care le avem, performantele noastre si perceptia celor din jur.

Aceasta ne poate motiva sa ne angajam in actiuni care ne pot
ajuta sa ne atingem scopurile si sa construim o viziune
optimista despre viitor.

Beneficiile imaginii de sine pozitive:

- stabilitate afectiva, energie, entuziasm, determinare,
mobilizarea resurselor necesare;

- relatii deschise si armonioase cu ceilaltj;

- rezistenta la critici si respingeri;

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



N\

™ PRACTICE VIZIVNEA
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PE SNk

Viziunea despre sine reprezintda modul in care te vezi acum si
consideri ca te vei transforma in viitor.

Consecintele imaginii de sine negative:

- lipsa de curaj in alegerile existentiale / profesionale;
- dependenta de parerile altors;
- autosabotare prin frica;

Atunci cand avem o imagine de sine pozitiva, suntem mai
Increzatori in propriile noastre capacitati si avem o mai mare
intelegere a valorii noastre personale. Aceasta ne poate
Incuraja sa ne asumam riscuri, sa exploram noi oportunitati si
sa ne exprimam inh mod autentic in diferite domenii ale vietii
noastre ceea ce imbunatateste semnificativ viziunea noastra
de sine.

O imagine de sine pozitiva ne poate motiva sa ne stabilim
obiective inalte si sa ne straduim sa le atingem. Cand credem
In propria noastra putere si in abilitatile noastre, suntem mai
predispusi sa depunem eforturi sustinute si sa depasim
obstacolele intdmpinate pe drumul nostru.

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.
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@ PRACTICE VIBIVYEA
PE SINE

L

Practica 1:

Incepe prin a face o listd a tuturor realizérilor si succeselor pe
care le-ai avut in viatg, indiferent de cat de mici sau mari sunt.
Include atét realizari personale, cat si profesionale. Fiecare
reusita conteaza si merita sa fie recunoscuta si celebratal

Practica 2 :

In fiecare zi, ia cAteva momente pentru a te gandi la aspectele
pozitive ale personalitatii si ale aspectului tau fizic. |dentifica
calitati si trasaturi de care esti mandru si repeta-le in mintea
ta. In timp, acest lucru te va ajuta s& consolidezi o imagine de
sine pozitiva.

Practica 3:

Acorda-ti timp si atentie pentru a te ingriji in mod activ. Fa
lucruri care te fac sa te simti bine, cum ar fi exercitii fizice
regulate, alimentatie sanatoasa, odihna adecvata si timp
pentru hobby-uri si activitati care iti plac. Ingrijirea de sine
poate consolida stima de sine si sa te simti bine in propriul
corp.

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



R PRACTICa
w STIMA PE SN

Stima de sine se refera perceptia pe care o avem
despre noi insine. Este modul in care ne privim, ne
valorizam si ne apreciem propriile calitati, abilitati,
succese si aspecte ale personalitatii noastre. De
asemenea este experienta de a putea face fata
provocarilor vietii si de a merita fericirea.

Practica 1:

Fa o lista zilnica a celor trei lucruri pentru care esti
recunoscator la tine insuti. Acestea pot fi realizari,
calitati personale sau momente in care te-ai simtit bine.
Concentreaza-te pe aspectele pozitive ale vietii tale si
pe lucrurile pe care le apreciezi la tine. Aceasta practica
te va ajuta sa 1ti indrepti atentia catre aspectele pozitive
ale vietii tale si saiti valorizezi propria persoana.

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



PRACTICH
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s STIMA DE SINE

Practica 2 :

Acorda-ti timp pentru activitati care iti aduc bucurie si
iti intaresc stima de sine. Poate fi cititul unei carti
preferate, practicarea exercitiilor fizice, ingrijirea
personala sau petrecerea timpului cu persoanele dragi.
In mod regulat, f&-ti o listd de activitati pe care le poti
face pentru a-ti arata ca iti acorzi importanta si meriti
sa fii fericit si implinit.

Practica 3 :

Alege o actiune sau o situatie care te face sa te simti
nesigur sau inconfortabil, dar care nu prezinta un risc
major. Poate fi vorbitul in public, inscrierea la un curs
nou sau abordarea unei noi provocari in cariera.
Inarmeaza-te cu curaj si f& primul pas pentru a-ti
infrunta temerile. Pe masura ce iti depasesti limitele si
obtii succes, vei dobandi incredere in propriile tale
capacitati si vei simti ca esti capabil sa faci fata
provocarilor.

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.



walueaza-te!l C s

Simti ca nivelul Imaginii tale de sine s-a imbunatatit, dupa
efectuarea acestor aplicatii practice?

STIMAY
DESINEN

De la O la 10, evalueaza nivelul in fiecare dintre categoriile de mai sus
( O fiind mediocru, 10 fiind armonie total3d)
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Ai nevoie de mai mult ajutor?

[HSCRIE=TE ACY®M LA
CURSVL ¢

Primesti
21 DE ZILE PENTRU 80 %

A CRESTE
IMAGINEA DE SINE REDUCERE

599,60+
119,00 LEI

Poti cumpara produsul folosind link-ul urmator:
https://ligiapalfi.com/produs/imaginea-de-sine/




CE PRIMESTI Ty ACEST

CURS?
R

1. Ghidul "Procesul de autocunoastere: Procegul de
|dentitatea” care contine 20 de autocunoagtere
pagini care explica in detaliu toate
procesele despre care am discutat in
acest ghid.

4_'_14

Identilalea .I

2. 4 sesiuni live de 90 de minute despre:
e IESIREA DIN ZONA DE CONFORT
 VINDECAREA RANII DE ABANDON
e |UBIREA DE SINE SI ACCEPTAREA DE SINE
e SCHIMBAREA CONVINGERILOR LIMITATIVE SI IESIREA
DIN AUTOSABOTARE

3. 21 de exercitii practice pentru a Creste Imaginea de
Sine

Poti cumpara produsul folosind link-ul urmator:
https://ligiapalfi.com/produs/imaginea-de-sine/

© 2023 LIGIA PALFI. ALL RIGHTS RESERVED.
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