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CAPITOLUL 1



Cum sa-i cresti copilului increderea
si-stima de sine

Bazele unei bune prietenii se cladesc pe o relatie
pozitiva cu noi insine. Cand are o stima de sine
ridicatd, copilul este rezilient, increzator si isi alege
intelept persoanele cu care isi petrece timpul.
Cand crede ca cei din jur nu-1 plac, acest lucru
devine o barierd in legarea de prietenii, chiar
daca potentialii prieteni se afla chiar in fata lui.
n acest capitol vom regasi activitati, subiecte
de conversatie si idei pe care le poti incerca cu
copilul tdu, ca sa-l ajuti sa-si creasca stima de sine
si sa-si fie mai intai lui insusi un bun prieten.



Daca copilul tau are stima de sine scazuta, i-ar
putea fi dificil sa inteleaga de ce si-ar dori cineva
sa-i fie prieten. S-ar putea sa fie dur cu sine cand
greseste sau sa se poarte stdngaci sau timid in
preajma celorlalti.

Spune-i ca si atunci cand greseste sau cand spune
ceva nepotrivit, ba chiar siin cele mai proaste zile
ale lui tot merita prieteni buni si atenti, cad raméane
demn de a fi iubit si placut.



Cum sé-i cresti copilului increderea
si-stima de sine

Ca s3-i fie mai usor sa-si faca prieteni, e bine s
ii explici copilului ideea de a se imprieteni cu
sine. Aceasta idee poate fi aplicata felului in care
gandim si vorbim despre noi insine, precum si
alegerilor pe care le facem.

Un bun prilej sa-i vorbesti despre asta este
momentul in care face o greseald, cum ar fi sa se
impiedice in public. Poate ca se cearta in sinea
lui pentru asta — fii atent la cuvintele pe care
le foloseste la adresa lui in acele momente si
contracareaza-le cu o perspectiva mai blanda.

De fiecare datd cand va auzi o parere mai
prietenoasa si mai generoasa despre el, copilul
va invata cum sa fie un bun prieten, dar si cum ar
trebui sa se poate cu el un adevarat prieten.



Parerile negative despre propria persoanid sunt
adesea corelate cu o stima de sine scazuti. Observa
cuvintele pe care le foloseste copilul si ce presupune
a fi adevarat despre el.

Contesta cu blandete ce spune cand vorbeste urat
despre sine. in loc sa ii spui ca se inseals, adesea
ajuta mai mult sa-i sugerezi un alt punct de vedere.
in acest fel, mintea lui ia in considerare posibilitatea
de a alege o noua perspectiva, in loc sa accepte ca
impresia initiala e categoric adevirata.



Cum s&-i cresti copilului increderea
si stima de sine

Pe langa faptul ca este esentiala pentru o
buna stare de sanatate, respectarea propriului
corp are un efect de domino: cand ne ingrijim

trupul, invatam sa ne tratdm emotiile si
persoanele din viata noastra cu aceeasi grija.

Gradul de independenta pe care i-l acorzi
copilului depinde de varsta lui. Insa incurajarea
ei este mereu o alegere pozitiva. Daca iti
faci timp sa-ti inveti copilul de ce ne spalam
pe dinti sau ne schimbam lenjeria intima,
dar si cum saé o facd, il vei incuraja sa fie
independent.



Cind dam dovada de integritate, actiunile
noastre ne reflectd convingerile. Cand stim ce
este important pentru noi, ne simtim confortabil
in pielea noastra — atat in interior, cat si la exterior.
S3 fii integru inseamna sa fii dedicat si demn de
incredere: doua insusiri ale unui bun prieten.

Incearcd urméatoarea activitate cu copilul
tdu. Mai intai, ganditi-va la cateva trasaturi pe
care amandoi le considerati importante — de
exemplu, onestitatea. Desenati pe o foaie de
hartie un cerc, apoi scrieti in interiorul i cum
se simte acea trasaturd. Apoi, in afara cercului,
scrieti prin ce comportamente sau actiuni poate
fi demonstrata.

Luénd Onestitate Spunand
apararea Dificila adevarul
celorlalti

Curajoasa



Cum sa-i cresti copilului increderea
si stima de sine

INCURAJEAZA
RECEPTIVITATEA

Cand este lipsit de prejudecati fata cei din jur, unui copil i
2s5te mai usor sa fie el insusi, deoarece intelege posibilitatile
nfinite ale propriei vieti. Daca il vei incuraja sa fie interesat
de diversele tipuri de oameni, familii si relatii pe care le vede
in jurul tui, il vei ajuta sa se simta confortabil sa-si exprime
sinele autentic.

Soti sa-1 ajuti, de exemplu, observand modelele pe care le
zre. O idee buna este sa cauti diverse carti, jocuri, emisiuni
<1 filme pentru copilul tau, ca sa-i largesti orizonturile.

Cand un copilintelege si respecta numeroasele diferente si
zsemanari dintre oameni, este capabil sa lege prietenii cu
copii din toate categoriile sociale.



Ingrijorarea poate impiedica legarea de noi
prietenii. Copilul si-ar putea face griji cu privire
la propria personalitate sau infatisare, precum si
la reactiile pe care ar putea sa le aiba fata de el
posibilii prieteni.

Poti s&-1 ajuti sa-si reduca anxietatea amintindu-i
ce poate controla si ce nu.

Numiti impreuna lucruri pe care le poate controla
si lucruri asupra cdrora are foarte putin (sau
deloc) control.

latd cateva idei: gandurile altor oameni, propriul
curaj, actiunile altora, propriile actiuni, parerile
altora... Continuati voil

Cand acceptam ca un lucru se afla in afara sferei
noastre de control, este mai usor sd renuntam
si s& ne concentram energia asupra a ceea ce
putem controla: propriile ganduri si actiuni.



Cum sa-i cresti copilului increderea
si stima de sine

Gandirea flexibila se bazeaza pe ideea ca putem
invata din greseli si ca abilitatile noastre pot fi
imbunatatite prin practica si perseverenta.

O modalitate rapida prin care poti incuraja
gandirea flexibila este sa folosesti cuvantul
.Ancad”. Cand ne confruntam cu o provocare sau
un gand pesimist, adaugarea cuvantului ,inca”
poate transforma adesea o provocare intr-o

oportunitate, iar negativitatea - in speranta.

De exemplu, ,Nu mi-am facut niciun
prieten” devine ,Nu mi-am facut niciun

s

prieten inca”. Desi diferenta este subitila,
cuvantul ,incd” arata ca schimbarea este
posibila, iar copilul tau are puterea sa

schimbe lucrurile care il nemultumesc.



