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CE ESTE INCREDEREA N SINE?

+

+Sentimentul de siguranta al unei persoane care se increde in ea nsasi, in cineva, sau in ceva'-
aceasta este definitia cuvantului ,incredere” din dictionar. Dar nu este completd, cici increderea
il inzestreaza pe cel care o detine cu numeroase calitati precum: hotdrére, aplomb, indrazneald,
toleranta, spirit de persuasiune, deschidere, speranta si muite altele.

De altfel, cu siguranta ai simtit deja pe pielea ta: cand ai incredere in tine, traiesti in armonie cu
cei din jur §i ai energie si infrunti micile (si marile) provociri ale vietii. In cazul copiilor, increde-
rea reprezinta o comoara de pret, cu ajutorul careia accepta noi provocari §i devin mai bogat
sufleteste.

s . "
Coum 5 et gomshitil po bugy
Pare sa fitrecut o vesnicie de cdnd copiii trebuiau si-i asculte
orbeste pe adulti si de cand disciplina dura era propova-
duita drept model. Astazi, tinerii parinti tin sa creeze o
atmosferd placuta §i constructiva pentru copilul lor...
Cuvintele-cheie? Buna-dispozitie, empatie si respect!
Pas cu pas, el imbratiseazi o educatie cu zimbetul pe
buze, care cultiva zi de zi increderea in sine a copilului lor
si bucuria de a trdi Tn armonie. Sa fsi lanseze noi provocari
fard sa le fie teama (aproape deloc), sa indrazneascd si
se apropie de ceilalti si s fie mandri de ceea ce fac —iata
virtutile unei increderi in sine solide!




L e/ WA A ALY ASILEIARAL. L .

Sa creziin ting, In potentialul §i in calitatile tale.

Sa stii cA esti unic, ca oricare dintre noi e unic.

Sa fii sigur ca viata este frumoasa si ca, indiferent de obsta-
cole, mereu existd o solutie.

Si identifici ceea ce este important pentru tine si nevoile tale.
Sa ai curajul sa spui ,,nu" §i sa-ti verbalizezi dorintele.

Sa fil convins ¢d nu exista esecuri, doar experiente.

Sa vezi Intdl latura pozitiva a lucrurilor.

Sa-ti pese de altii.

S i asculti vocea interioara gi sa fi asculti pe ceilafti,
pentru a avea un randament mai bun.

S3 infrunti micile probleme i sd nu te dai batut,

Protejarea in exces a copilului (de catre périnti, bunici,
frati, unchi si matusi....)

« Adresarea de cuvinte jignitoare sau sarcastice.

+ Criticarea constanta a parerilor si a ideilor lor.

+Lipsa de reactie sau pedeapsa.

« Asteptarile prea mari sau dimpotriva.

* S3-1i lasi copilului s3 renunte usor sau sa se descura-
jeze n fata problemelor.

* Inconsecventa th respectarea regulilor de viata.

* Agresivitatea fizica.
Neimplicarea in dificultitile cu care se confrunts,
acasa sau la scoala. _

+ Intimidarea sau amenintarea, folosirea santajului.

am reusit! )
g:labilegte-i copilului téu obiective pe care si le poatd atinge
(si chiar depisi), pentru a-i alimenta placerea ‘dg a face si
de a experimenta lucruri. Tncredln_;andu-l sarcini adaptate
virstei, vei evita unele situatii tensionate s, de asemenea,
1l vei face si fie mandru si fericit. Faptul c3 reuseste de lgnf.ll
singur i da incredere si are sentimentul ca totul e posibil,
ci a realizat un lucru important.
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CE ESTE INCREDEREA IN SINE?
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Ce périnte nu vrea sa-si vada copilul devenind campion la toate categoriile increderii
In sine? Si totusi, sa stii ca este imposibil 53 ai incredere in tine Tn toate domeniile...

in acelasi timp! Tncrederea se dezvoltd incetul cu incetul, ca un muschi care se umfla,

si, la fiecare persoand in parte, se sedimenteazi diferit... De exemplu; un copil poate fi timid cu
necunoscutii si complet deschis in familie, sau se simte in largul lui cu prietenii, dar nu scoate doua
vorbe in clasa, Concentreaza-te pe activarea unei increderi in sine puternicel
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Se construleste inca de la nastere, in relatia pe care o stabilesti cu bebelusul tau:
contact fizic, Imbratisari, privire incurajatoare si atenta, respect fata de nevoile ui sio
doza bund de iubire neconditionatal Asadar, Increderea se ntemeiaza in primul rand
pe iubire, dar si pe experiente senzoriale si motrice care contribuie la dezvol-

tarea creierului, a corpului si a increderii I sine.

n practica: acorda ntdietate Tmbratisa-
rilor, tandreter, gadilatului, explorarilor in
naturd, momentelor de intimitate si senina-
tate dintre voi, cuvintelor dulci. Lasa-i lui
libertatea de a-si descoperi capacitatile motorii, permitan-
du-i si se descurce singur (sau aproape),

RE At
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Aceasta Tncepe sd se formeze In prima
fazd de dezvoltare a identitatii copilu-
lui, Tn jurul varstei de 18-24 luni. Este
faimoasa perioada a ,nu"-ului (cea de-a
doua fazi de formare a identitatii avand
loc in adolescenta). Tn aceastd etapd ceva
mai agitata, copilul incepe sa se defineasca
pe sine §i simte ca exista prin alegerile
lui. Tncrederea in propria persoana fi
da dreptul sa fie diferit, sa aiba gusturi
diferite, sa spuna ,,nu" si s aleaga,




in practic3: Tnvatd sa faci distinctia Tntre acele rugaminti ale copilului in fata cdrora trebuie sa
cedezi (cand vrea si-si aleagd singur hainele, anumite alimente, activitdtile sportive) si cele care nu
fac deloc obiectul unei negocieri, Orice-ar fi, acceptd faptul ca nu poate fi intotdeauna de acord cu
tine, chiar daca este inca mic.
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Aceastd forta Incepe si se construiasca dupa faza ,nu”-ulul, cnd
copilul tiu are fntre 2 si 3 ani. ,Vreau sa fac totul singur!” este o
frazi pe care o auzi in fiecare i, iar nevoia lui de independentd
e marel Acest lucru explicd in primul rand necesitatea de a simti
ca este capabil s3 se descurce singur, manifestandu-si astfel
potentialul.

In practici: ajuti-l s3 actioneze singur, fird sa se teamd, si lasa-|
sa greseasca sub privirea ta ingaduitoare, fiindca increderea se
construieste invatand din propriile greseli. Nu te feri s lauzi
pentru efortul depus!

4 Forta lativushiv

Se dezvolta prin contactul cu prietenii, la scoala, Tn cartier, cand
isi face nol cunostinte. Increderea de tip relational este cea care-|
permite si se simta in largu! lui in mijlocul camenilor, s le caute
compania, si fie multumit ca apartine unui grup.

in practici: nu te feri sa rdzi si s te joci cu el, sa va bucurat
de |ucrurile marunte si si rememorati cele mai hazlii clipe ale
voastre. Arati-te sincer interesat de jocurile si de pasiunile
copilului tiu (chiar daca nu esti un mare fan...). Complicitatea
contribuie la Intarirea legaturii tale cu cel mic. Acum se pun
bazele vittoarelor relatii pe care el le va cultiva cu prietenii lui.
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in multe traditii, oamenii folosesc o amuletd (un obiect mic, caruia i se atribuie virtuti magice) ca
<3 aiba protectie si sa fie Inconjurati de energii pozitive: Acest obicei le asigurd o pace sufleteasca

<! le conferd un sentiment de sipurantd. Lasi-te asadar inspirat §i creeaza fmpreuna cu cel mic un
tzlisman anume pentru incredere, pe care sa-l poata ua cu el peste tot!
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 lasa-ti copilul sd aleaga un obiect mic pe care sa-I poata tine in
palma (acesta trebuie sa fie discret si usor de luat cu tine: o bucatica de
panza, un ursulet mic de plus, o pietricica frumoasa. ..).
»a 2: aminteste-ti o situatie care |-a facut si se simta bine, s fie
fericit sau mandru de ce a realizat.

“tapa 1: propune-i sa se ageze comod, sa respire calm i sa se destinda
(doar citeva minutel), in timp ce tine obiectul in mana, apoi spune-i
.Gandeste-te pe indelete la momentul despre care mi-ai varbit
adineauri si care te-a facut sa te simti multumit si mandru de tine. ..
Respira adénc, ca si cum ai absorbi toate puterile si calitatile pe care
le aveai atunci in tine, ca sa le redobandesti. Strange usor in méana
obiectul. Astfel, cind vei avea nevoie si nu vei fi acasa, vei
putea sd-ti atingi obiectul din buzunar, sa respiri adanc de
mai multe ori si sa-ti redescoperi in intregime calitatile i
potentialul. De cdte ori simti nevoia, intinde-te si umple-te
de o noud energie!"

Etapa 4: explicd-i ce superputere are acest obiect asupra
increderii: , Atingandu-l si respirdnd adanc de mai
multe ori atund cand te afli intr-o situatie
neplacutd, vei recidpdta toatd energia s
increderea de care ai nevoie"’
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< i fa pauze suficien
g Citeste texw:_ Pe.'":':l}iﬁe;ﬁcatpcopﬁm tau sd apuce sa E
(O dupa fiecare fraza, 3 te ajute: respira :

= r care sa s
se relaxeze. 12tk UP POREL K paeru ori dupd fie- |

adanc, fard si te grabesti, de chiar §i pentru tine.

care frazi. Relaxare garantata
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O Incredere Tn sine puternica are numeroase efecte benefice asupra fizicului

$i psihicului copilului tau! lata care sunt cele 12 beneficii principale pentru

trup... si pentru spirit!

A stim
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fimuleazd imunitatea: cand se simte in largul lui si e fericit n
viata de zi cu zi, imunitatea lui functioneaza la parametri normali.

@ i da putere: cand este increzitor, stie cd e stipan pe viata lui §i are
puterea de a schimba lucrurile,

2 1l elibereazi de stres: cand se simte bine in pielea Iui, e mai putin Incordat si nu
are atatea ganduri negre.




Q! 1l face s3 vadi partea amuzant i candse s;mte bine
intre prletem inviata de zi cu i, descopera mai degraba latura ludicd a
wetn si rade mai des: -

© 1i stim ‘eativitatea: avand incredere in el sau Tn unele

dintre punctele Im forte, creierul lui jongleaza mai usor cu ideile si nu

le |nabug.a
@ li permite s t in prezent: cand este mulfumit,

mintea i se relaxeaza si gandunle nu-i zboara departe
i Iti: daca stie sd Tsi

@ 1l ajuti sd se respecte.., pe sine sipec
accepte ta’conarlle si indoielile, se va respecta mai mult pe sine, dar si pe ceu[ahgl
D 1l fac € ste: dacd b Isi va analiza experientele dintr-o afta
Derspectlva Ie va putea m’ﬁerpreta altfel si va nvita ceva nou devenind mai mcrezator Nu exfsta

esecuri, ¢ doar experiente de trait si de |n1;eies'

e mail usor ¢a gre

-~ T, "
w H dezvolta sentimentul '2 recunos

recunoscator fata de tot ce se aﬂ ain jurul lui.

t3: cand este increzitor, devine mai atent si mai

M 1l bermitesivadiin primul rand parteabunial ufrw!?m avéndtimpsaseconfrunte
in rrtmul I'U| cu Tocurlle ‘situatiile, relatiile, |nva’;a
s3 vada partea pozitiva a unei expemente

@ li dezvolti capaci a de concen-

trare si g;g,nri.J cand fi lipseste ncrede-
rea, se lasi mai usor coplesit de ganduri si
atunci are tendinta.sa ,,rumege"... Si,:cAnd
rumegs, atentia si concentrarea fi scad.

® lipermite si-si descopere aptitu=—
dintter "cénd*nu este atét de cbhte'ntra’t
bune din ef si din jurul Iui. Tsi infige mai bine
radacinile in pamant si fsi desface aripile.
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