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              Stima de sine reprezintă modul în care fiecare se vede pe sine şi, mai ales, felul în care simte şi apreciază acest lucru. Modelul stimei de sine este însuşit foarte devreme, în copilărie, atât prin ceea ce face un copil, dar mai ales prin felul în care răspund cei din jurul lui, în special părinții, la ceea ce face acesta.

              Din dorinţa de a-şi proteja copiii şi de a-i feri de suferinţe, unii părinţi sunt hiperprotectori: „Nu faci bine, lasă că ştiu eu mai bine” sau „Eşti prea mic / mică, ai timp să faci asta toata viaţa”.

Stima de sine se construieşte pe încrederea în forţele proprii adica pe capacitatea noastră de a face unele lucruri. Atunci când un copil reuşeşte un anumit lucru după mai multe eşecuri, el va învăţa importanţa lecţiei a perseverenţei, prin care se construieşte atitudinea „eu  pot face tot ceea ce îmi propun”. Dacă, însă, renunţă după un eşec sau mai multe, acest lucru ar putea să-i influenţeze, în timp, stima de sine.  O stimă de sine sănătoasă se dezvoltă prin echilibrul dintre sentimentul de a fi capabil de a face ceva şi sentimentul de a fi iubit si apreciat.

             Un copil cu stima de sine crescută se simte bine în grup şi se bucură de interacţiunea cu ceilalţi. El îşi cunoaşte atât punctele tari, cât şi pe cele slabe şi le acceptă. În faţa unui lucru neaşteptat, el va răspunde: „nu ştiu asta”, „nu înţeleg acest lucru”, dar va accepta provocarea.

Un copil cu stima de sine scăzută evită, în general, să încerce lucruri noi, renunţă uşor şi are o toleranţă scazută la frustrare. În faţa unei provocari, el va spune: „nu sunt în stare să fac asta”, „nu pot”. Gândeşte despre sine în termeni de genul: „ nu voi putea niciodată să fac asta”, „sunt un prost” sau „oricum nimanui nu-i pasă de mine”.

Aşadar, adultul îndeplineşte un rol esenţial în formarea stimei de sine a copilului. Un copil vrea să fie pe plac. El are nevoie de certitudine, de protecţie, apartenenţă şi recunoaştere; el se orientează după reacţiile celor din jur şi se adaptează; el vrea să fie „bun” şi să fie recunoscut ca atare. Sentimentul stimei de sine depinde, aşadar, de reacţiile celor din jur.  

Atunci când adultul îl ascultă pe copil, îl încurajează, îl apreciază, îi vorbeşte cu respect, îi acordă atenţie şi îl îmbrăţişează, atunci când copilul are prieteni de încredere şi performanţe bune în activităţile şcolare sau extraşcolare, toate se constituie în experienţe care dezvoltă o imagine de sine echilibrată.  Din păcate, numeroşi copii sunt supuşi unor experienţe care formează o imagine de sine scăzută: sunt des criticaţi, ignoraţi sau ridiculizaţi, li se vorbeşte pe un ton ridicat, sunt comparaţi frecvent cu fraţii, se aşteaptă să fie întotdeauna „perfecţi”, li se fixează standarde exagerate privind performanţele şcolare.

Dezvoltarea şi îmbunătăţirea stimei de sine la elevi trebuie începută devreme, în mod sistematic şi adecvat pentru a preveni declinul, aproape cert, al stimei de sine în adolescenţă atât pentru băieţi cât şi pentru fete (Harper & Purkey, 1993; Orenstein, 1994; Greenberg & Lake, 1991, apud Borba, 2001).

Îmbunătăţirea stimei de sine va reduce frecvenţa comportamentelor agresive înregistrate la adolescenţi (Garabino, 1999; Pollack, 1999; Yoshikawa, 1994, apud Borba, 2001). 

Iată câteva jocuri pe care vi le propunem în acest sens:
AMPRENTELE DIGITALE
Vârsta: de la 5 la 10 ani

Durata: 15 minute

Obiectiv: distingerea caracteristicilor individuale unice 

Echipament: foi de hârtie, cerneală, lupă
Desfăşurare:

Fiecare copil să realizeze amprente ale degetelor pe o foaie de hârtie. Se analizează cu o lupă amprentele şi se evidenţiază faptul că sunt diferite de la o persoana la alta.  Se poate crea un colaj pornind de la aceste amprente.

BROŞURĂ DESPRE MINE
Vârsta: 8 - 18 ani

Durata: 60 de minute

Participanţi: 4 minim, 20 maxim

Echipament: Creioane colorate, o foaie de hârtie şi o agrafă de birou pentru fiecare persoană.
Obiective:

Creşterea stimei de sine a participanţilor,

Facilitarea împărtăşirii feedback-ului pozitiv al participanţilor cu colegii.

Desfăşurare:

Foaia de hârtie va fi colorată şi împăturită în trei. Participanţii decorează prima pagină cu numele lor scris în maniera în care doresc ei. Sunt listate categorii care vor fi abordate în interiorul broşurii (aproximativ 10). De exemplu, calitatea mea principală, cel mai semeţ moment, activitatea mea preferată, ceva la ce sunt bun, etc.

După listarea categoriilor participanţii vor furniza un răspuns pentru fiecare. Ei sunt asiguraţi că nimeni nu va citi ceea ce au scris, deci se pot simţi liberi să scrie orice, indiferent cât este de pozitiv. Participanţii împătură broşura şi o închid cu agrafa de birou. Fiecare pasează broşura persoanei din dreapta.

Când o persoană primeşte o broşură de la un vecin o întoarce (nu o deschide) şi scrie un comentariu despre aceasta pe spate. Însemnările pot fi lucruri simple (pentru persoanele mai puţin cunoscute), ca „Îmi place freza ta” sau pot fi foarte personale pentru persoanele mai bine cunoscute. Pot fi anonime sau pot fi semnate. Broşurile vor fi date în cerc de la unul la altul până când fiecare persoană va semna pentru fiecare, şi fiecare îşi va primi broşura din nou. Participanții  petrec 5 minute în linişte şi citesc ceea ce ceilalţi au spus despre ei.

Discuţii:

Dacă a fost plăcut să citească lucrurile scrise de alţii despre ei,

Dacă cineva a fost surprins de ceea ce a fost scris,

Dacă cineva vrea să-şi clarifice ceva ce nu a reuşit să citească sau nu a înţeles,

Dacă a fost greu sau uşor să complimenteze pe alţii sau să primească complimente.

Sunt încurajaţi să păstreze broşura şi să o recitească atunci când nu se simt bine cu ei înşişi.
PUBLICITATE
Vârsta: 8 - 18 ani

Durata: 60 de minute

Participanţi: 2 -10 

Echipament: Ziare, foarfeci, lipici, hârtie, culori
Obiective:

Promovarea creşterii stimei de sine

Identificarea trăsăturilor de personalitate pozitive

Desfăşurare:

Se discută despre reclame, despre scopul lor şi despre modul în care sunt prezentate mesajele (vizual sau prin cuvinte). Se adaugă promovarea aspectelor pozitive ale produsului, calităţile fine. Se abordează, de asemenea, modul în care reclamele conving o persoană să cumpere un produs.

Sarcina participanţilor este să creeze o reclamă care să fie convingătoare pentru un prieten. Participanții îşi vor descrie aspectele pozitive prin pictură, cuvinte sau o combinaţie a celor două.

La sfârşit participanţii îşi împărtăşesc reclama cu alţii. Ceilalţi sunt lăsaţi să confirme calităţile pozitive ale prezentatorului.
SUNT SPECIAL 
Vârsta: 10 - 18 ani

Durata: o şedinţă, dar şi câteva zile sau săptămâni

Participanţi: oricâţi 

Materiale: Ecusoane roşii şi albastre 
Obiective:

Să arate participanţilor că înainte să-i respecte pe alţii ei trebuie să se respecte pe sine

Desfăşurare:

Activitatea poate fi împărţită în două exerciţii în aceeaşi zi sau desfăşurată pe durata a câtorva zile sau săptămâni.

Partea I: fiecare participant primeşte un ecuson roşu şi-şi scrie numele propriu pe linia aflată deasupra a două cuvinte: „este special(ă)”. (de exemplu, Ana scrie „Ana este specială"). Fiecare participant face apoi o listă de trăsături pozitive care-l fac special. Fiecare participant se ridică şi spune câte o trăsătură care-l face unic. Participanţii poartă ecusoanele cel puţin o zi. 

Partea a II-a: fiecare participant îşi scrie numele pe o bucată de hârtie care este aşezată cu faţa în jos pe masă. Fiecare dintre ei extrage un nume. Dacă extrage propriul nume pune biletul jos şi extrage altul. Fiecare dintre ei primeşte un ecuson albastru şi scrie numele extras pe rândul de deasupra cuvintelor „este special” (de exemplu, dacă Ana extrage numele lui Ion, ea scrie pe ecusonul albastru „Ion este special”. Fiecare participant face o listă cu trăsăturile care o fac pe persoană a cărui nume l-au extras specială. Ei poartă ecusonul cu numele colegilor cel puţin o săptămână. Fiecare coleg se ridică în picioare şi spune o trăsătură care-l face pe colegul lor special.

AFIŞUL PE SPATE
Vârsta: peste 7 ani

Durata: 60 de minute

Participanţi: oricâţi 

Materiale: Foi de hârtie, bandă de lipit
Obiective: Dezvoltarea stimei de sine 
Desfăşurare:

Se cere fiecărui participant să noteze pe o foaie de hârtie 3 calităţi personale. Foaia este lipită pe spatele fiecăruia cu partea scrisă în jos astfel încât nimeni să nu poată citi ce este scris. Fiecare participant se va plimba prin clasă şi va nota câte un lucru bun, pozitiv pe foaia de pe spatele fiecăruia dintre colegi. După ce fiecare a scris fiecăruia dintre colegi, foile se iau jos şi fiecare citeşte mesajele primite.

Discuţie:

Se discută despre concordanţa dintre părerea proprie despre sine şi părerea celorlalţi.
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Fişă de lucru

Steaua stimei de sine



3 lucruri pe care le fac bine








3 lucruri pe care doresc sa le schimb la mine 





3 lucruri noi pe care doresc să le învăţ








3 lucruri de care sunt mândru








Numele meu








