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INCREDEREA IN SINE:
0 VIZA PENTRU
STAREA DE BINE

Mult mai mult decat o moda, a ne sustine coplu sa isi puna in
valoare increderea in sine inseamna a Ie oferi un mod de vuata
care 1i ajuta, in pnmul rand, s3 fie in armonie cu-ei insisi. Este o
caldtorie al carei obiectiv consti in gasirea locului potnv:t dupa
criterii -interioare, personale. Tnseamni mdephmrea propriilor
obiective, mai degraba prln respectarea aspiratiifor profunde
decat prlntr-o reactie de raspuns la o reteta sociala standard si
artificiala. |nseamna a trai o stare de bme, astfel incat sa fii mai
bun cu ceilalti. Si daca, pana la urma, a avea incredere in tine ar
insemna sa intelegi mai bine cum sa dai sens vietii tale?
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Increderea in sine este precum vita-
minele: 1 ajutd pe copii sa creasca ma
frumos. Nicio ursitoare nu o pune in
leagdn; ea se formeaza prin cuvinte,
priviri, gesturi, incurajari, obiectivitate,
cunoastere si recunoastere, daruire.
Increderea in sine este alcatuits din
legaturile care ne unesc cu ceilalti si
ne fac suficient de puternici pentru
a explora lumea, fard a ne tine cineva
de mana. Este un cocon de sigurants
Interioars, care ne permite sa 1l obser-
vam pe ceil din jur cu seninatate, ne
ajuta sa& comunicam, s& ne dezvoltdm
spiritul critic, sé ne afirmam ntr-un
mod firesc, respectandu-i pe ceilalti.
Ea permite sa ne scoatem fiecare in
evidents calitdtile si ne aminteste c3
suntem unici, buni si capabili.

A avea Tncredere Tn sine Tnseamna
a inainta linistit prin viata, a face
fatd sia-tilansa provocari mai mici sau

mal maril.

Increderea Tn sine este inradacinata in
calitatea si stabilitatea relatiei copilului cu
cei dragi. Ea evolueaza datorita reactii-
lor celor din jur la actiunile, evolutia si
stangaciile ui. Este ca si cum i-am desena
un ,personaj” dintr-o piesa de teatru, cu
care sa se identifice, Se va vedea altfel
dacd 1 repetam: ,,Bravo, esti priceput,
esti amuzant” sau dacd aude des: ,O, nu
se poate, iar ai facut mizerie peste tot,
nu esti cuminte®. Copilul isi da seama
de potentialul, aptitudinile si unicitatea
lui; acestes il ajuta sa-sl construiasca
identitatea. Mai tarziu, el va confirma sl
ajusta imaginea pe care o are despre sine,
prin confruntarea ecesteia cu remarcile
semenilor si ale altor adulti.

[ncrederea in sine depinde de felul in
care te percep cellalti, dar si de valo-

rile pe care se pune accent in mediul



din care provii. Poti avea
Incredere in tine si

o medie de 4 la
matermatica, daca

p se recunoa§te,

n schimb, o

alta calitate — de

exemplu, aceea

ca ai maini (sau
picicare!) de aur. De ase-
menea, este posibil sa nu ai

o mare incredere in tine din
cauza ca ai 4 la matematica,
iar parintii tai sunt oamen de
stiintd, pe cand tu esti un poetn
devenire,

Nu existd un ,standard” al increde-
rir in sine, O poti avea doar pentru
ca esti frumos siinveti bine... Ajungi

la acelasi rezultat daca esti zambitor,

+ 53 te cunosti pe tine insuti $i s3 te apreciezi;
+ 52 fii sigur pe tine;

+ 53 imblanzesti dialogul interior (s nu fii prea
=spru cu tine);

+ 53 fiil atent la postura (sa faci legatura intre
corp §i minte);

« 53 infrunti eficient greutatile.

indemanatic, sportiv, curios fatd de nou,
devotat, creativ, generos, istet...
In plus, incredereain sine evolueaza de-a

lungul Tntregii vieti.

O coté ridicata a incre-
derii in sine te ajuta
sd al o viziune pozitiva
asupra situatillor nepre-
- vazute ale vieti), iti alimen-
: teaza capacitatea de a
reactiona pe masura, de
& dezvolta strategii care
sa-ti permita sa pul
la cale proiecte, s3 ai
ambitii si s3 le realizezi,
Este o garantie
succesului, careiti da curajul s& indraznest],
53 te aventurezi si s iel decizil. lar succesele
obtinute o intaresc. De asemenea, sa al
incredere in tine iti permite s3 faci un pas
Inapol, sa analizezi si s& minimizezi esecurile,
sd o lei de la capat i sd perseverez,
O'ncredere in sine scazuta complica luarea
deciziilor si punerea lorin aplicare. Te face
vulnerabil si dependent de observatille si
aprecierile altora. Poate crea angoase; viata
pare mai greu de asumat, mal intunecata.
Esecurile suferite consolideaza lipsa de
incredere in sine si te fac s3 te simti nein-

semnat, sa iti plerzi speranta.
; ;

e adl




A avea incredere in sine inseamna a-i
respecta pe ceilal;i si a te simti respec-
tat. Inseamni s& stii ca esti egalul lor s,
in acelasi timp, diferit.

Sa vorbesti despre tine cu majuscule si
sd declari sus si tare ca esti cel mai bun
inseamna sa fii vanitos, pretentios sau
sa-ti placa sa faci mult zgomot pen-
tru a ardta ca existi si ca, sub masca, se
ascunde, de fapt... lipsa increderiiin sine.

Este mai usor sa-ti pui intrebari pri-
vind lipsa increderii in sine a unui copll
pornind de la semnale precum »golu-
rile®, cele care exprima un
sentiment de neputintd, o
lipsé de apreciere. Totusi,
uneori agresivitatea sau
furia reprezinta indicii ale
aceluiasi lucru, dar sunt mai
greu de luat in seam3, pentru
ca implicd o reactie mai pro-
funda, mai greu de interpretat.
La fel, semnale cum ar fi ,

perFecgionismul, nevoia

permanentd de afecgiune sunt elemente
mai subtile si mai greu de pus pe seama
bl

lipsei increderii in sine.
GOLURILE

dificultatea de a vorbi

despre sine in termeni pozitivi, de a

accepta criticile si complimentele. Dialog
interior sumbru, negativ.

a rdmane in coltul

tau, a fi prea cuminte si perfectionist, a

ramane lipit de périntele tau pentru a-|

face fericit, a cere necontenit semne de

apreciere.

EXAGERARILE
tulburarea linistii Tn
clasa, tendinta de a-i provoca pe ceilalti
sa facd prostii, de a raspunde, a
inghionti, a-si bate joc, a se
purta urat, a opune rezistenta,
a fi coleric, agresiv, a minti, a-si
ascunde rezultatele, a da ordine,
a fi ldudéros sau dispretuitor, a face

pe clovnul.

»Nu este vina mea, pur si simplu n-am
b
noroc®; ,Mereu mi se intdmpla asa, nu
sunt inteles deloc®



Qi incredene tn ting, epti un pdninte minunat! Jr iokorics omenini,
NaneON, iy Wizl L pdninke mai, desatat decdt tine. ‘G soenat, i
apteptal; poate ai oufent; al ininab i panicd; al incencal; aeol ab akarn-
donat toate metodele de chestene, ai ascultal; dupd care i witat ofa-
tunile bune ale unora oL albona, ab sustiniit metodele educagionale.

F& inventarul abilitétilor tale de parinte
inainte de a merge mai departe. Foloseste
si acest caiet. Esti primul lui model; cand
copilul te vede privind increzator spre viitor

siluifiva fi mai usor.

Dupé ce am gangurit timp de doi ani alaturi
de micutii nostri, am plans, am strigat de
bucurie la fiecare progres, am ras la primul
pas de dans, uitam sa fim in continuare
luminosi si nepartinitori cu ei cand cresc; si
pentru ei, dragostea, emotiile, afectiunes,
mandria noastra trebuie sa se manifeste la
lumnina zilei. Increderea n sine se hréneste
cu dragoste si cu demonstratii de iubire.
Copilul are intotdeauna nevoie de ele;
transforma-te n animatorul fan clubului
sau, felicité-! chiar si pentru cel mai nein-

semnnat succes. Profita de fiecare ocazie

pentru a-i spune ce iti place si ce apreciezi
la el... si mai ales ce consideri ,banal sau
deja dobandit: faptul ca zdmbeste, inchide
usa in urma lui, se spald singur pe dinti, Tti
impartaseste experientele |ui cotidiene...
Procedand astfel, il vei face sa Tsi doreasca

53 repete experienya.

REZERVA UN MOMENT DE INTIMITATE
N FIECARE ZI

Céteva minute petrecute impreuna, sub
forma de joc, de dialog, dedicate pe deplin
copilului tdu si numai lui, sunt esentiale
pentru a-i satisface nevoia vitald de atentie.

FORMULEAZA-TI POZITIV ASTEPTARILE

§| COMENTARHLE

Evitd negatiile in aprecierile pe care i le faci.
Scoate in evidentd ceea ce exista deja, si nu
ceea ce lipseste. Semnaleaza ce vezi, ce vrel,
ce urmeaz3 sé faceti. Mai degraba descrie-i
cu exactitate copilului ceea ce te astepti de
la el s& facs, in loc sé repeti intruna — si sl

invinovatesti pentru — ce n-a facut.



Nu-i réu ce-ai facut. Este bine ce-ai facut

Ti-ai facut tema pentru acasd bine pentru cé...

M-am saturat sa nu faci...

nelinistitoare: ,Trebuie sa-limpliciin sporturi
de competitie imediat!“. Este totusi vorba
despre un copil, nu un animal de competitie.
Este dificil cand trebuie s& reactionezi Fii prezent, atent, complice, aminteste-i
in graba la o ,prostioara”. O singura succesele precedente, fa-|s3-si doreascs, si
reguld este de retinut: evita sa con- iti vei fi indeplinit misiunea, El va face restul.
funzi copilul cu ceea ce a facut. ,Nu-mi
place comportamentul tau, dar te
iubesc neconditionat.”
Evita:
incapabil’

Nu esti bun de nimic, esti un
‘. Prefers, in schimb: ,,Ceea
ce ai facut este inacceptabil®, Scoala a devenit templul cunoasteri, cali-
tatea lui ca elev da mdsura valorii copilului,
descalificand efortul parintilor de a trans-
5 mite cunostinte si valori, esentiale pentru

Lipsa de incredere in sine poate fi expri viata sociala. Un copil este mult mai mult

maté si prin agitatie, furie; de aici utili- decat un elev; poti fi un elev bun, dar cu o
tatea activitdtilor de relaxare adaptate incredere in sine slaba, si un elev slab, cu o
varstel, inca de micl, incredere in sine puternica, Lasa-te inspirat
de Montaigne: ,Copilul nu este o vaza pe
care o umplem, ci un foc pe care Tl aprin-
dem®, Tmpérté§e§tefi copilulul tau istoria si
filozofia familiel, experientele si punctele

Lasa-l sa evolueze in ritmul Tui... Uita forte ale acesteia. Inteligenta emotionals,

afirmatiile perfide: ,Nu te ingrijoreaza

faptul ca nu’si scrieinca numele la 4 ani?* S|

ceaa abilitégﬂor interpersonale completeaza

si poate depasi Q-ul.



INCREDEREA 1IN SINE:
INTRE ASEMANARI
S| DEOSEBIRI

Desigur, in acest caiet este vorba despre autocunoastere,
gestionarea emotiilor, strategii de succes si alte expresii pozitive
ale sinelui. Atdtes pietre pe care sa le asezi la temelia formarii
increderii in sine a copilului tau! Toate sunt utile, dar propria ta
subtilitate si cunoastere profunda vor fi cele mai bune calauze
pentru a alege un parcurs individualizat, adaptat pas cu pas la
copilul tau... sau nu! La urma urmei, poti alege sa te lasi purtat de

paginile ce urmeaza.

Mai presus de orice, transforma aceste momente in clipe de
bucurie si experiente comune, presarate cu rasete si descoperiri,
cujocuri-s;i provocari de familie,

Relativizeaza.
i incredere in fine.



,,Degeaba 1 propun sa- SI invite prletenl acasa, caci copilul méu imi
spune ca nu are, ¢3 nimeni nu-| baga in seama.”

»Cand ma privesc, imi plang de mila*,
spune acest aforism, dar copilul care nu
are incredere in el nu este Tn stare s
aplice a doua parte: ,Cand ma compar,
ma consolez".

Ba chiar dimpotrivé. Se teme de com-
paratiile pe care altii le-ar face, cu Sigu-
rants, in detrimentul lu. Copilul crede
ca nu are nimic de oferit, asa ca nu
merita ca oamenii sa-| bage in seama.
Copilul este posibil sa fiincercat sa se
apropie de altii, dar atitudinea nesigura
sicomunicarea lui stangace au generat
semne dentrebarein mintea interlocu-
torilor s&i, confuzil, ezitdriin a-laccepta,
pe care le-ainterpretat imediatin defa-
voarea lui, féra sa mai duca la bun sfarsit
incercarea,

Atunci, este mai bine s& ramanan
coltul lui si sd evite dezamagi-

rea provocaté de un refuz.
Singurdtates aleasd este

mai putin dureroasé decat

respingerea.

Susginerea sociald, integrarea intr-un
grup de semeni fac parte din nevoile
copilului. Foarte schimb3toare la gra-
dinit, prieteniile devin mai stabile in
scoala primara, unde lucrurile Tmpér-
tite cu ceilalti, momentele petrecute

impreung, posibilitatea de a avea incre-

deren cineva sunt mai importante.
Parintele trebuie s3 propuna si sa faci-
liteze Tntalnirile. A-I face pe copil sa
descrie trasaturile pe care st le imagi-
neazs la cel mai bun prieten al lui are
adesea scopul de a-i arata, n oglinda,
cé si el are aceste calitati...
Sa-ti convingi copilului ca poate fi un
superprieten este o modalitate indi-
recta de s modifica reprezentarea pe
care o are despre sine si de a inlesni
comunicarea. Astfel, va avea
la dispozitie calitatile pe care
sé le promoveze, ca s3 se
deschidé spre lume.



OBIECTIV: Tmbunété;irea abilité'gilor

de socializare. /

rener® - (o] mai bun prieten al meu .

CUM SE PROCEDEATA

f Completa’gi impreuna chestionarul Formulatl impreuna o modalitate

de mal Jos. ;s,g de a-| |nV|ta la tine acasa.

2 Intreba-| ce coleg de clasa cores- i ; Evidentiaza, in oglinda, calitatile
punde acestui portret. i copilului tau.

96 consider cel mai bur prieten pentiu cé..

(BIFEAZA CE ESTE IMPORTANT)

li plac animciele. Este inteligent.

Este vesel Este zambitor.

Indrageste muzica. Stie multe jocurl.

I place sportul. Ma face sa rad.

Stie s& Imparta. li plac aceleasi lucruri
ca mie.

Stie s& asculte.
Ma face sa descopadr

Are o multime de idei, .
lucruri noi.

Stie s pastreze un secret. .
' Este loial.

Am ncredere in el. L .
Seamand cu mine.

Este curajos.




