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PARTEA 1

CAPITOLUL 1

STIMA DE SINE

. Este mult mai greu si te judeci pe tine decat sa
judect pe altul. Daca te poti judeca bine pe tine, 4
inseamnd cd esti, cu adevirat, intelept.” ;

Antoine de Saint-Exupéry, Micul Prinf

CE ESTE STIMA DE SINE?

Stima de sine este un concept multifactorial. La fel
cumn inteligenta rationald cuprinde un set de aptitudini
mintale, vizual-spatiale, perceptuale, lingvistice, stima
de sine include, de asemenea, mai multe aspecte.
Rosenberg defineste stima de sine ca fiind un sentiment
de ,acceptare, toleranta si satisfactie personald, privitor
la sine, excluzand, in acelasi timp, sentimentele de su-
perioritate si de perfectiune”. (Vallieres si Vallerand, 1990)
A te stima nu inseamna a te crede superior celorlalti sau
perfect, ci, mai degraba, a te accepta pe tine insuti, in mod
neconditionat, cu calitatile si cu defectele pe care le ai.
Prin urmare, acest lucru implica dezvoltarea constientizarii
propriilor limite si indulgenta fata de sine. Un copil care
se straduieste sa atinga perfectiunea dovedeste ca nu se
pretuieste indeajuns, pentru a accepta ca este imperfect.




Este<important, astiel, sa se faca o diferenta intre
notiunéa de performanta si stima de sine. Stima de sine
implica respectul fatd de propria persoana, dar este o
chestiune de respect neconditionat. (Valliéres siVallerand,
1990) individul se respecta pe el insusi, prin simplul fapt
cd este, iar nu dupa realizarile si performantele sale.
Copilul trebuie s3 simtd cd este o persoana valoroasa,
pentru ca poseda calitati omenesti si ca nu are nevoie sa
implineasca ispravi sau sa faca gesturi marete pentru a fi
recunoscut la intreaga lui valoare.

Stima de sine atinge diferite domenii ale vietii copilului:

» Fizic (aspect, abilitati sportive);

* Scolar;

* Familial (conformare comportamentala, faptul de a
fi apreciat de parinti);

» Social (popularitate, in randul colegilor).
(André, 2005 si Shavelson si colab., 1976)

Astfel, stima de sine cuprinde totalitatea judecatilor
pe care copilul le face despre sine, in diferitele sfere ale
vietii sale. El poate sa simtd ca este un membru valoros
in sanul familiei, dar sa aiba indoieli, cu privire la locul
lui, in grupul de prieteni. Poate sa fie mandru de aspectul
lui fizic, dar s& aiba sentimentul ca este ,un zero barat
la scoald”. Prin urmare, stima de sine presupune diferite
aspecte, mai mult sau mai putin independente unele de
altele si, pe deasupra, poate varia in timp.

De exemplu, stim cat de fragilda este imaginea
corporalad in timpul adolescentei, cunoastem importanta
acordaté aspectului fizic in aceasta perioada si impactul
complexelor fizice asupra stimei de sine a adolescentilor.
Importanta acordatad aspectului fizic nu este aceeasi la
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b ani si la 14 ani. Stima de sine fluctueaza, in functie de
diferitele etape de dezvoltare a copilului, decurgand atat
cin experientele sale de viata, cat si din reactiile celorlalti
[ata de el. Putem crede ca un copil care are un sentiment
puternic de valoare personala intr-un domeniu se va baza
pe aceastd rezerva pentru a compensa lipsa de stima in
alte domenii si pentru a evita, astfel, un sentiment cronic
cdle devalorizare.

Prin urmare, fiecare ocazie de a cultiva un aspect
al stimei de sine a copilului tau este importanta pentru
bunastarea sa psihologica prezenta si viitoare.

Potrivit lui Germain Duclos, specialistin domeniul stimei
e sine, acest concept poate fi impartit in 4 componente:

» Sentimentul de siguranta si de incredere;

« Cunoasterea de sine;

+ Sentimentul de apartenenta la un grup;

+ Sentimentul de reusita si de competenta.

Sentimentul de siguranta si de incredere: inca de la
nastere, copilul are nevoie sa se simta in siguranta, sa
perceapa ca parintii lui sunt atenti la nevoile lui de baza si
capabili sa le satisfaca. Acest sentiment este inradacinat
i1 atasament si se construieste treptat, din primele zile
cle viata. Sentimentul de siguranta al copilului este strans
legat de capacitatea figurilor de atasament* (Cuvintele
msemnate cu asterisc sunt definite In glosarul de la
Jargitul cartii), de a-i intelege nevoile si de a raspunde la
‘cestea intr-un rastimp rezonabil.

Astfel, zi dupa zi, copilul isi construieste o reprezentare
mintala a parintilor sai; el i vede ca pe niste persoane
o care poate conta pentru a-l linisti, a-i reda energia,
| hrani, a-l incalzi etc. Prin repetarea micilor gesturi de

wevoliurea STIMEI DE SINE si a INTELIGENTEI EMOTIONALE a copilului tau 13



incurajare fata de bebelusul tau, contribui la punerea
bazelor stimei sale de sine. Sentimentul de siguranta este
o conditie prealabild pentru stima de sine. Este principala
componentd asupra careia trebuie sé zabovim cu copiii
mici (0-3 ani), pentru ca pe aceasta fundatie solida se vor
putea dezvolta celelalte componente ale stimei de sine.

Imaginea pe care copilul si-o va face despre el insusi
se va baza, in primul rénd, pe modul in care va fi fost tratat
de catre principalele sale figuri de atasament. Simtindu-se
iubit, va dezvolta convingerea ca este bun de iubit, iar
aceastd convingere constituie un element esential al sti-
mei de sine. Un copil neglijat in acest stadiu de dezvoltare
(0-18 luni), va avea toate sansele sd dezvolte o imagine
despre el insusi ca fiind nedemn de a fi iubit. Prima sarcina
a unui parinte este, prin urmare, sa stie sa asculte nevoile
copilului sdu atat cele fizice, cat si cele psihologice (nevoia
de a fi consolat, linistit). Pentru a relua analogia cu planta,
legatura de atasament si sentimentul de sigurantad dintre
tine si copilul tdu constituie radacinile care ii vor permite
sa-si extraga resursele necesare pentru a creste, din punct
de vedere psihologic. Cu cét reteaua de radacini a plan-
tei este mai densa si mai bine ancorata in sol, cu atat mai
multe sanse are planta sa creasca si sa se dezvolte.

Cunoasterea de sine: Stima de sine consta in formula-
rea unei judecati despre sine, dar, Tnainte de a se
putea judeca, trebuie, In primul rédnd, sa fie capabil sa-
si recunoasca principalele caracteristici, sa isi cunoasca
nevoile, sa stie cum sa le exprime, sa-si recunoasca
emotiile si s& stie cum sa si le exprime. Capacitatea
de a emite o judecatd despre sine evaluand toate
caracteristicile personale, in ansamblu, se dobandeste in
jurul varstei de 7 sau 8 ani, odata cu dezvoltarea gandirii
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operative concrete, descrise de Piaget*. Inainte de acest
stadiu, copilul nu dispune de aptitudinile intelectuale
necesare pentru a formula o judecata realista despre
linsusi. Insd copilul mic, care invata sa se catare si sa
cada, invata, astfel, sd-si cunoascd limitele. in acelasi
mod, copilul de 4 aniinvata ca este capabil sa mearga pe
hicicleta, dar se sperie uneori, cand merge prea repede.
(utoate acestea, abiala 7 sau la 8 ani va fi capabil sa faca
o analiza globala a tuturor caracteristicilor lui personale,
pentru a formula aprecieri de genul ,Sunt bun la sport”
sau ,Am o imaginatie bogata, dar uneori sunt cu capul
mn nori"”.

Sentimentul de identitate se construieste, asadar,
mcetul cu tncetul, urmand etapele dezvoltarii cognitive
o copilului. Dezvoltarea propriei identitati inseamna, de
asemenea, diferentierea de ceilalti, in special, de figurile
parentale. La varsta afirmarii (intre 18 luni si 3 ani), copilul
invata sa se afirme, opunéndu-se uneori la ceea ce 1i cer
adultii. Este vorba despre o etapa cruciala, deoarece i
permite sa se distanteze psihologic de adulti si sa-si
clezvolte autonomia. In aceastd perioads, este important
ca parintele sa accepte, intr-o anumita masura, faptul ca
propriul copil sa-i spun3, in felul sdu: ,Sunt diferit de tine,
nu-mi doresc neaparat acelasi lucru ca tine si indraznesc
sa ti-o spun.”

Sentimentul de apartenenta: Copilul mic dezvolta, mai
intai, sentimentul ca are locul sdu in sanul familiei. Daca
are frati si surori, el trebuie sa invete cum sa-si faca loc in

aclrul fratriei*. Daca se simte iubit si acceptat de membri
familiei, Ti va fi mai usor, in continuare, sa se integreze in
alte grupuri, la gradinita, la scoald, in echipele sportive
auin orice grup. Cu cat il incurajezi mai mult pe copil
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sa participe la dinamiea familiei, integrandu-l'in diversele
activitati ale familiei, permitandu-i sa ia parte la anumite
decizii, privind viata de familie, promovand intrajutorarea
intre frati si surori, cu atdt mai mult vei incuraja integrarea
sa sociala si academica si sentimentul propriei valori, in
raport cu grupurile sociale. Daca se simte recunoscut
pentru ceea ce este de catre parintii, fratii si surorile sale,
copilul va avea mai mult curaj pentru a se afirma si va
indrazni sa le acorde colegilor increderea sa. Va fi mai
putininclinat sé se dea la o parte, din teama de respingere.

Sentimentul de competenta: Orice mic succes in viata
de zi cu zi merit s fie evidentiat. In acest fel, copilul isi
dezvoltda un sentiment de maéndrie. El isi construieste,
treptat, o memorie a succeselor sale, mici si mari. Acest
bagaj ii va permite sa se considere competent in diverse
domenii si sa aiba destula incredere in sine pentru a
indrazni sa incerce lucruri noi. Un sentiment puternic al
competentei il protejeaza pe copil de teama de esec.
O stima de sine fragild il determind sd se protejeze
impotriva esecului, evitand sa se implice in activitati noi.
El risca astfel sa se impotmoleasca intr-un cerc vicios, care
ii scade din ce in ce mai mult stima de sine.

Asadar, poti sa contribui decisiv sa-1 determini pe
copil sa devina curajos si luptator, spunandu-i des ca
esti mandru de el si ajutdndu-l sa-si vada realizarile. Aici,
parintele joaca un rol importantin procesul de memorare
a succeselor copilului. intr-adevar, cu cat i se repeta mai
des reusitele din trecut, cu atit sunt sanse mai mari
ca el sa le integreze in imaginea de sine. in calitate
de parinte, trebuie s transmiti mesajul ca esti mandru
de eforturile fui de fiecare zi, si nu doar atunci cand
realizeaza o performanta (un procent de 90%, castigarea
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unei competitii, a unui concurs de desen). Trebuie sa
consolidezi efortul, si nu doar rezultatul final. Dac3
subliniezi doar performantele iesite din comun, copilul
risca sa creada ca are valoare in ochii téi doar atunci cand
castiga sau cand are performante extraordinare.

De asemenea, dezvoltarea sentimentului de com-
petenta Tnseamna sa-ti acorzi dreptul de a face greseli
.1 sa te simti capabil sa te imbunatatesti si sa inveti din
propriile greseli. In caz contrar, copilul risca s3 dezvolte
o atitudine perfectionistd, care ar fi daunatoare pentru
tima lui de sine. Prin urmare, parintii ar trebui, in orice
moment, sa-i transmita copilului incredere in capacitatea
lui de a se imbunatati si de a-si depasi dificultatile.

Asteptarile parintilor joacd un rol important in
dezvoltarea sentimentului de competenta. Este vorba
despre un aspect delicat. De fapt, un parinte care nu
pxprima nicio asteptare de la copilul sdu risca sa-1 faca
©n creada ca el nu este suficient de capabil sau de
mportant pentru a inspira incredere. Tn schimb, un
paninte care nutreste asteptari prea mari, in raport cu
capacitatile copilului i-ar putea induce anxietate si un
ontiment de esec, care i-ar submina stima de sine. Cheia
consta, asadar, in faptul de a intretine asteptari realiste
tata de copilul tau, tindnd cont de capacitatile sale, de
caracteristicile personale si de nivelul sdu de dezvoltare.
In acest sens, fiecare copil este diferit si asteptarile trebuie
0 he formulate In functie de particularitatile fiecaruia.
I'iin urmare, nu existd barem universal in acest domeniu.

Cheia sentimentului de competenta consta in faptul
e a experimenta realizari. Copilul care cunoaste expe-
nenta succesului se va putea referi la aceste expe-
nonte anterioare atunci cand se confrunta cu dificultati.

Pwcvoliurea STIMEL DE SINE si a INTELIGENTEI EMOTIONALE a copilului tau 17



Depasitea acestordificultati 'poate “contribui, de ase-
menea, la dezvoltarea unui-sentiment de competenta.
Copilul care se confruntd cu o dificultate si Tsi extrage
din interiorul sau resursele necesare pentru a o depasi
va putea sa se refere la amintirea acestui eveniment si
sa-si spuna ca este capabil sa persevereze si sa faca fata
problemelor sale. Parintele il poate ajuta in acest proces,
determinandu-l s3 descopere modalitati adecvate
pentru a-si depasi dificultdtile si facandu-l astfel sa
vada legatura dintre strategiile pe care le-a adoptat si

rezultatele obtinute (legatura de cauzalitate).

In concluzie, conform lui Duclos (1997), un copil cu o '

buna stima de sine este capabil:

* 5a se relaxeze;

* s3 aiba incredere
in adulti;

* sa aiba incredere
in sine;

« 53 faca fata noilor
evenimente;

» sa castige respectul
celorlalti;

* sa se afirme si sa fie
autonom;

* sa-si aminteasca de
propriile succese;

» 53 fie motivat n fata
provocarilor;

* 53 persevereze in fata
dificultatilor;
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* s3-si perceapa calitatile
si abilitatile proprii;

* sa-si perceapa si 5a-i
accepte diferenta;

* 5a perceapa si sa
accepte diferentele la
ceilalti;

* sa se simta in largul sau,
in activitati de grup;

» sa rezolve in mod pasnic
conflictele minore;

« sa-si foloseasca
imaginatia si
creativitatea;

* 53 dea dovada de
initiativa.

|

. Ceea ce inveti in copiliirie se
intipireste mat bine decdt in piatri.”
: Proverb chinezesc

DE CE SA DEZVOLTI STIMA DE SINE
A COPILULUI TAU?

* Pentru ca o buna stima de sine protejeaza impotriva
anxietatii, depresiei si a bolilor psihice, in general.

Cercetatorii in psihologie sustin cd o stima de sine

ridicata contribuie la o mai bund sanatate mintala.
(Bandura, 1997; Taylor si Brown, 1994) Dupa cum corpul
are nevoie de un sistem imunitar puternic, pentru a se
proteja de anumite boli, si psihicul are nevoie de un
sistem imunitar pentru a se proteja de adversitati. Stima
e sine sta la baza acestui sistem imunitar psihologic, care
protejeaza Impotriva depresiei, dificultatilor de adaptare

o cle invatare. (Laporte si Sévigny, 2002)

Stima de sine scazuta poate duce la anxietate sociala.
Astlel, André si Légeron (2000) raporteaza ca o stiméa
e sine scazuta in copilarie si o anxietatea sociala in
ndolescenta si la varsta adulta sunt adesea corelate.
Intr-adevar, tinerii care au o perceptie negativa despre
o1 au tendinta de a crede ca ceilalti 7i vor percepe
n acelasi mod si fi vor judeca la fel de aspru cum se
deca ei nsisi. Aceasta prejudecatd cognitivd* se
numeste citirea gandurilor”, deoarece persoana Tsi
imagineaza ca stie ce gandeste celdlalt. Dar, de fapt,

7

nate o proiectie a propriilor ganduri si opinii, pe care
lo atribuie celorlalti. Prin urmare, faptul de a-ti incuraja
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copilut'sd se vada ‘pe sine intr-o lumina pozitiva il va
proteja de teama de a fi judecat de ceilalti si, in aceeasi
masura, de anxietatea sociala.

» Pentru cd asa cum sistemul imunitar ajuta la com-
baterea infectiilor bacteriene si virale, o buna stima
de sine ajuta in lupta eficienta impotriva esecului.

De fapt, oamenii cu o stima de sine ridicatd reusesc sa
se adapteze mai bine dupa un esec, spunandu-si ca altii se
confruntd cu dificultati mai mari decat ale lor. In acest fel,
sunt capabilisa-si pastreze sentimentul de autoapreciere si
de incredereain sine. Eiisi atribuie esecurile mai mult unor
factori externi, ceea ce le mentine motivatia de a continua,
in ciuda esecului. In schimb, persoanele cu o stima de
sine scazutd au tendinta de a se scufunda dupa un esec,
comparandu-se cu cei care au mai mult succes. Acestia isi
atribuie adesea esecurile unor factori interni si tind sa-si
piardd motivatia. (André, 2005) De exemplu, atunci cand
se confrunta cu un esec la matematica, un copil cu o stima
de sine ridicata Tsi va spune: ,Am fost bine pregatit, dar
acest examen a fost mai greu decét era de asteptat (factor
extern). M3 voi descurca mai bine data viitoare.” Pe de
alta parte, un copil cu o stima de sine scazuta isi va spune:
,Sunt praf la matematica si nu voi intelege niciodata nimic
(factor intern). Ce rost are sa invat?".

° Pentru ca stima de sine influenteaza capacitatea
de adaptare.

Un copil dotat cu o buna stima de sine este mai bine
echipat pentru a face fatd vietii decat un copil cu o stima
de sine scazuta. Cercetarile aratd ca aceia cu o stima de
sine ridicatad dezvolta strategii mai bune de rezolvare a
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problemelor. Ca urmare, ei sunt mai bine inarmati pentru
areusi la scoala. (André, 2005)

e Pentru ca stima de sine genereaza incredere in sine,
autocontrol si perseverenta.

incredereain sine se referé la convingerea subiectiva c3
esti capabil sd reusestiin ceea ce intreprinzi. Autocontrolul
trimite la autodiscipling, la capacitatea de ate angajaintr-o
activitate care nu va aduce beneficii decat pe termen lung.
Inutil s& mai spunem céat de important este acest aspect
in angajamentul fatd de scoala! Perseverenta il ajuta pe
copil sa-si continue angajamentul de a actiona, in ciuda
lipsei de beneficii pe termen scurt si in ciuda dificultatilor
ncercate. Putem constata, astfel, ca dezvoltarea stimei de
sine este un proces care se hraneste din el insusi. Copilul
care are incredere in resursele sale este mai dispus sa
<e angajeze in activitati care ii vor acorda sanse de a
obtine succese, iar aceste succese 1i vor hrani, la randul
lor, stima de sine, ceea ce il va incuraja sa se angajeze
in alte activitati satisfacatoare si constructive si asa mai
departe... Opusul este, de asemenea, adevarat: un copil
cu o incredere scazuta in sine evitd si se angajeze in
activitdti noi, de teama esecului. In acest fel, se priveaza
de oportunitatea de a experimenta succesul, iar stima de
<ine i scade, pe masura ce se retrage in imobilitatea lui.

e Pentru ca stima de sine pare sa joace un rol de protec-
tie impotriva delincventei. (Jiménez si colab., 2007)

Un copil care se simte apreciat va fi mai putin susceptibil
wa imbratiseze un comportament antisocial, violent si
clistructiv. (Mazet si Rachidi, 2010) Actele de delincventa
sunt modalitdti de compensare a unui sentiment de
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