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PREAMBUL

Educatia este un tip particular de actiune umand, o categorie fundamentala a
pedagogiei. Platon definea educatia ca fiind ,,arta de a forma bunele deprinderi sau de a
dezvolta aptitudinile native pentru virtute ale acelora care dispun de ele.” Aristotel, in
lucrarea sa ,,Politica”, considera ca ,,educatia trebuie sa fie un obiect al supravegherii
publice, iar nu particulare”. Societatea zilelor noastre solicitd, mai mult ca oricand,
inteligenta si capacitatea creatoare a omului. ,,Intregul climat al viitorului, afirma Bogdan
Suchodolski, va situa capacititile intelectuale in conditiile deplinei afirmari si va da un
larg avans dorintei de cunoastere. Educatia are urmatoarele caracteristici: pune accent pe
oameni, urmareste dezvoltarea unor calitdti umane si explorarea orizonturilor, este
orientata predominant spre pregdtirea pentru viatd, are in vedere, cu precadere, intrebari
asupra existentei, vizeaza cu precadere dezvoltarea unei stari sau a unei structuri atinse,
finalitatea 1n educatie Tmbind viziunea pe termen scurt cu cea pe termen lung. Activitatea
educationala este dinamicd si flexibila in acelasi timp, iar educatia stimuleaza idealul
fiintei umane exprimat prin ,,a fi si a deveni”. Parintii sunt primii educatori ai copilului, ei
pun bazele educatiei lui in mediul familial. Una din functiile familiei este cea educativa.
Realizarea acestei functii tine de esenta familiei si determinad modul de existenta a ei.
Dezvoltarea armonioasd a personalitatii copilului depinde de climatul familial. Daca
copilul beneficiaza de dragoste, de securitate, de experiente noi, de apreciere si de stima,
de responsabilitate si autonomie, atunci acest copil va fi un viitor bun parinte — considera
Mia Kellmer Pringle. Educatia in gradinitd dar si parentald pozitiva presupune practici
educationale si parentale care pot fi invatate si exersate de catre educatori si parinti, de
monitorizare a copilului, crestere a autonomiei, controlul comportamentelor, construirea
unor asteptari realiste fata de copil etc. In timp, aceste practici sunt asociate cu rezultate
pozitive asupra dezvoltarii, performantelor scolare, starii de sandtate sau integrarii sociale
ale copiilor. Unele din aspectele mentionate le reflectim in aceastd lucrare, ca spre
exemplu-repere teoretice si metodologice ale dezvoltarii personalitatii copilului,

dezvoltarea personald a copiilor prin jocuri etc.

Lucrarea de fata este caracterizata de:
VIZIUNE- eficientizarea procesului de dezvoltare personala a copiilor de varsta
timpurie la nivelul gradinitei de copii. Sugestii pentru educatori si parinti.

MISIUNE-



CE? CUM? DE CE?

e clarificarea conceptului de | e Aceasta lucrare | o Procesul de
dezvoltare personala, propune  descrierea dezvoltare personala
identificarea  specificului reperelor  teoretice este unul cu impact
dezvoltarii  personale a tangente  proceselor pentru  dezvoltarea

copiilor de varsta timpurie, ca: copil, educatie, holistica a
consolidarea competentelor dezvoltare personala, personalitatii
educatorilor de a selecta strategii eficiente, copiilor, pentru
strategii eficiente de dezvoltare continud, succesul din viitor- al
dezvoltare  personali a individualizare. elevului,
copiilor de varsta timpurie Dezvoltarea personala specialistulur  dar si
cu accent pe a copiilor prin jocuri, cetateanului de
individualizarea procesului, metode activ- maine.

e motivarea cadrelor participatiove,
didactice de a continua comunicare,
actiuni  de  dezvoltare depasirea greselilor si

a esecului, regimul
zilet, alte activitati
cotidiene

personala proprie.

GRUP TINTA- manageri din gridinitele de copii, cadre didactice si nondidactice
din gradinite, studentii facultatilor Stiinte ale Educatiei, masteranzi, parinti.
RESURSE- resurse bibliografice, metode, idei, recomandari.
CUM ESTE ORGANIZATA PUBLICTIA DATA
Aceasta lucrare metodica are urmatoarele compartimente:
o teoretic- coordonatele conceptuale ale procesului de dezvoltare personala,
o metodic- descrierea unor aspecte metodologice, practice de realizare a procesului

de dezvoltare personala a prescolarilor.




GLOSARUL TERMENILOR DE REFERINTA

e (Colaborare: Munca depusa impreuna cu altii cu interesul de a atinge un scop comun.
Este o formd de proces relational in care doi sau mai multi indivizi sau organizatii
lucreaza impreund sa realizeze scopuri Tmpartasibile; este mai mult decat intersectia
scopurilor comune vazuta in cazul cooperarii, dar adanc, colectiv, este o determinare de a
atinge obiective identice. Majoritatea colaborarilor cer conducere, dar aceasta poate fi
realizata si Intr-un cadru social, descentralizat si cu caracter egalitar.

e Comunicare: Un ansamblu de actiuni care au in comun transmiterea de informatii sub
forma de mesaje, stiri, semne sau gesturi simbolice, texte scrise s.a.m.d. intre doi indivizi,
numiti interlocutori, sau mai formal, emitator si receptor. Conceptul de « comunicare »
este strans legat de existenta noastra ca oamenti, iar apoi ca societate, datoritd faptului ca
fiintele umane si comunicarea sunt interdependente. Fara comunicare si limbaj, noi ca
fiinte sociabile, ce interactionam si relationdm in cea mai mare parte, sau chiar n
totalitate prin intermediul actului comunicarii, viata noastra pe Terra ar fi inutila, de
prisos. Este un proces dinamic, aflat intr-o continua schimbare.

e Copil/ copii: Baiat sau fata in primii ani ai vietii, pana la adolescenta, baiat sau fata cu
sau fara notiune de varsta. Copiii sunt mainile cu care ne prindem de rai. Henry Ward
Beecher

e FEducatie: Cuvantul educatie deriva din substantivul ,,educatio” care inseamna crestere,
hranire, cultivare. Educatia are sarcina de a pregati omul ca element activ al vietii sociale.
Educatia este un tip particular de actiune umand, o interventie sau directionare, o
categorie fundamentald a pedagogiei. educatia se prezintda sub forma unei relatii
interpersonale de supraveghere si interventie ce se stabileste intre ,,preceptor” (educator)
si copil (viitorul ,,gentleman”).

e Dezvoltare: o serie de etape noi prin care trece fiinta vie spre a-si atinge plina

e Realizare, dupa Larouse.

e dezvoltarea reprezinta

e Dezvoltare: Ansamblu de procese succesive care intr-o ordine determinata, conduc la
maturitate. In dictionarul DEXI de psihologie.

e Dezvoltarea reprezintd trecerea materiei sau a unui fenomen prin diferite faze
progresive, de la o treapta inferioara la alta, superioard, de la simplu la complex; evolutie,
transformare, dupa A.Besell.

e Emotia: Reactie afectivd de intensitate mijlocie si de duratd relativ scurtd, insotita

adesea de modificari in activitatile organismului, oglindind atitudinea individului fata de



realitate. Emotia poate fi clasificatd ca un sistem de aparare, intrucat psihologic, emotia
afecteaza atentia, capacitatea si viteza de reactie a individului, dar si comportamentul
general. Fiziologic vorbind, emotiile controleaza raspunsurile la anumite situatii,
incluzand expresia faciald, tonul vocal, dar si sistemul endocrin, pentru a pregaiti
organismul pentru anumite urmari.

e Educatia sociald: Un ansamblu de actiuni/demersuri proiectate si desfasurate pe baza
unor principii coroborate cu totalitatea influentelor exercitate de societate, care au ca scop
realizarea integrarii sociale a copiilor si tinerilor, avand ca finalitdti formarea
competentelor de viata.

e Emotie/ emotii: Reactia afectivd de intensitate mijlocie si de duratd relativ scurtd,
insotita adesea de modificari in activitatile organismului, oglindind atitudinea individului
fata de realitate. Emotia poate fi clasificatd ca un sistem de aparare, intrucat psihologic
emotia afecteaza atentia, capacitatea si viteza de reactie a individului dar si
comportamentul general.

e FEducatia socio-emotionald: Totalitatea activitatilor de invdtare care conduc la
dobandirea experientei individuale de comportare sociald si emotionala, la formarea
competentelor emotionale si sociale ale indiviului.

e Familie: Familia este o forma sociala de baza, realizata prin casatorie sau concubinaj
neformal, care uneste pe soti (parinti) si pe descendentii acestora (copiii necdsatoriti).
Originea latina a termenului este familia care provine de la ,,famulus - sclav de casa”,
intelesul cuvantului s-a schimbat Tn decursul timpului. In trecut familia era proprietatea
barbatului (pater familias), ca sotia, copiii, sclavii, sclavii eliberati si tot avutul, nefiind de
fapt intre ei relatii familiale ci era consideratd o proprietate subordonatd, astfel tatal
nefiind numit pater ci genitor.

e Imaginea de sine: Totalitatea reprezentarilor, ideilor,credinelor individului despre
propria sa personalitate, imagi ne a de sine este reprezentata de propriul comportament si
servete constiintei propriei identitdi In conditiile schimbarii situatiilor exterioare,
imaginea de sine se concretizeazd reflexiv pe fondul unui sentiment de identitate si
continuitate a persoanei, ca expresie a prezentului psihologic.

o increderea in sine: Increderea in sine este senzatia interioard de putere pentru
indeplinirea propriilor dorinte. Aceastd senzatie ne permite sa actiondm. Joc: Jocul
reprezinta pentru copil ocazia de a invata sd cunoascd lumea care il Tnconjoara si de

asemenea, de a Invata sa se cunoasca pe el insusi, evoluand in ritm propriu.



e Jocul este limbajul copilului, iar jucariile sunt cuvintele lui. Jocul reprezintd o cale
pentru exprimarea sentimentelor si dorintelor, explorarea relatiilor, descrierea
experientelor si implinirea de sine, jocul poate fi folosit pentru copii cu scopul de a a-i
incadra 1n activitati, de a-i Invata, de a-i linisti, de a le reduce starile de anxietate si pentru
a le consolida increderea si stima de sine.

e Joc constructiv: Jocul constructiv reprezinta acel tip de joc care ajuta la dezvoltarea
armonioasd a copilului, fard a duce la dependentd, fara a afecta negativ palierele
dezvoltarii cognitive sau planurile dezvoltarii emotionale si sociale, ci stimuldndu-le n
sens adecvat

e Metoda: Procedeu, mod, sistem rational folosit pentru realizarea unui lucru sau
atingerea unui scop. Ansamblu de mijloace socotite proprii pentru realizarea unui scop;
mod de executare a unui lucru. Totalitatea procedeelor practice cu ajutorul carora se
preda o stiintd, o disciplind.

e Parinte: Tata si mama, fiecare dintre cei doi parinti, stramosi, strabuni, barbat
considerat tatd in raport cu copiili sdi, Indrumator, cdlduzitor, protector spiritual.
Parteneriat: Modalitatea, formala sau informala, prin care doua sau mai multe parti decid
sa actioneze impreund pentru atingerea unui scop comun.

e Relationare: A pune in relatie doud sau mai multe fenomene, evenimente etc.
Relationarea este unul dintre cele mai importante lucruri care ne definesc ca fiinte umane,
fie cd vorbim de relatia de cuplu, de familie, de prietenie, serviciu, fie orice alt gen de
relatie. Desigur cd putem trai si singuri, doar cda menirea noastrd este una sociala,
relationald, suntem genetic construifi pentru interactiune sociala.

e Respectul de sine: Respectul de sine presupune ca fiecare din noi se accepta pe sine
fara a se evalua in mod pozitiv sau negativ, fara a se compara cu ceilalti, nu are in fond o
latura de evaluare

e Stima de sine: Stima de sine tine la evaluarea pe care ne-o facem noi insine, de cele
mai multe ori ne compardm cu ceilalti. stima de sine poate scadea sau creste in functie de
circumstante si standarde pe care le folosim pentru comparatii.

e Succes: Succesul este o stare, reflectatd in interior si la exterior. Succesul inseamna
cunoasterea calitdtilor personale si increderea in acestea si este direct proportional cu
munca depusa si pasiunea pentru atingerea lui. Succesul poate fi Tn mainile oricarei
persoane, dacd este dorit, cautat si urmarit consecvent, daca oportunitatile oferite sunt

valorificate indiferent de obstacole.



DEZVOLTARE PERSONALA- COORDONATE
CONCEPTUALE

Dezvoltarea personala include activitati si experiente care au scopul final de a
imbunatati starea de constientizare, dezvoltare a talentelor si abilitatilor personale,

imbunatatirea calitdtii vietii si contribuirea la realizarea aspiratiilor si viselor personale.

imbunatatirea starii
de constientizare a
sinelui

/7 N

dezvoltarea
abilitatilor personale

dezvoltarea
telor personale

DEZVOLTARE
A PERSONALA
SEMNIFICA-

imbunatatirea realizarea aspiratiilor
calitatii vietii personale

6_’

Cunoscut si sub denumirea de "self help" sau "evolutie personald", conceptul de
dezvoltare personald include si activitati formale sau informale pentru a dezvolta in altii
roluri precum cel de pedagog, ghid, consilier, manager, coach sau mentor [2,28].

Oself help

Oevolu‘gie
personala

ome ntor

(self)

Semnificatia conceptului de dezvoltare personala


https://ro.wikipedia.org/wiki/Coaching
https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Mentor&action=edit&redlink=1

Conceptul de dezvoltare personala pare foarte ofertant la prima vedere, promitand o
evolutie si o transformare a individului pe toate planurile. De la fraze precum “Schimba-ti
viata”, “Schimbarea Incepe cu tine” sau “Afld secretele succesului”, programele de
dezvoltare personald promit o transformare personald dacd urmezi o serie de pasi si
reguli.

Ce este dezvoltarea personala? Dezvoltarea personald este un concept de
confluenta, aflat la intersectia unor elemente din psihologie [4,10] cum ar fi: motivatia,
autocunoasterea, managementul emotiilor, stima de sine, atitudinea (pozitiva) si lista
ramane deschisd. Concepte similare, apropiate de cel de dezvoltare personala-

Autocunoastere Motivatie Managementul emotiilor
Atitudine pozitiva DEZVOLTARE Stima d sine
de sine PERSONALA
Schimbare Performanti- Succes Dezvoltare

Aditional, dezvoltarea personald este sustinuta de discipline: filosofie, economie,
politica, medicina sau sport. [8]

psihologie

DEZVOLTARE

PERSONALA

economie management

Domenii inflientate de procesul de dezvoltare personala

Activitatile de dezvoltare personald sunt concentrate pe activititi si pasi care
inlesnesc constientizarea, imaginea de sine si identitatea unui individ, n timp ce altele
sunt create pentru a satisface nevoi materiale, precum cresterea calitatii vietii si un castig

financiar mai mare. De asemenea, activititile de dezvoltare personald adopta si
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promoveaza o pozitie de sandtate, prezentand reguli de nutritie si sport, pentru ca
individul sa-si asigure longevitatea.
Unele domenii in care se resimt schimbarile, evolutiile procesului de dezvoltare

personala-

inteligenta

educatie

sanatate

Dezvoltare
personala

Dezvoltarea personala ca proces aduce schimbari pe
dimensiunile mentionate [3,4,37,41]

Cum a aparut conceptul de dezvoltare personala? Ideea de dezvoltare personala,
de crestere, de cunoastere de sine si de o intelegere mai profundd asupra experientei
umane si a umanitatii in general, traverseaza intreaga istorie culturald a umanitatii sub
diverse definitii si Intelesuri. Spre exemplu, spiritualitatea estica, care inglobeazd, yoga,
tehnici de meditatie, reiki sau acupunctura, si care este din ce in ce mai prezenta in vietile
noastre, se bazeazi pe un principiu de dezvoltare personald. Insi, dezvoltarea personala
in intelesul de miscare “New Thought” aparuta in Statele Unite ale Americii, in secolul al
X1X-lea, si din care s-a dezvoltat industria actuala de self-help, se refera la altceva [43].
Un moment important in istoria acestei miscdri a fost publicarea cartii “The Science of
Getting Rich” de catre Wallace Wattles in anul 1910, in care autorul propune ideea cad un

om se poate Tmbogati daca isi schimba obisnuintele zilnice si tiparul gandurilor.

Directii principale de dezvoltare personala. Desi la ora actuala exista programe
nisate de dezvoltare personald, de la construirea unei situatii financiare mai bune pana la
atragerea partenerului ideal, directiile principale, de baza in dezvoltarea personald raman

aceleasi:
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https://www.britannica.com/event/New-Thought

e Descoperi-te pe tine insuti! Prin tehnicile de dezvoltare personala, trainerii
avizati sustin ca pot sd scoatd la suprafatd probleme sau blocaje profunde de care
tu nu esti congtient si care te impiedica sa ai o viatd abundenta;

e Da-i vietii tale o directie! Un program de dezvoltare personald te ajutd sa-ti
schitezi un plan de viata, cu pasi si directii de urmat;

o Fii mai eficient si mai concentrat! Urmand un program de dezvoltare personala,
individul in cauza, are acces la precizie si claritate. Astfel, activitatile sale zilnice,
fie profesionale sau personale, devin mai simple si mai usor de prioritizat;

« Riamai motivat! Motivatia este unul din elementele de bazd in dezvoltarea
personala, prin urmare, din acest punct de vedere, daca individul rdméane
concentrat pe scopul pe care si 1-a setat, indiferent de dificultdtile intampinate sau
emotiile resimtite, cu sigurantd cd va avea castig de cauza;

o Rezista la stres si adversitaiti! Programele de dezvoltare personald presupun si o
pregatire pentru situatii negative. Oferd instrumente sau citate prin care individul
devine mai adaptabil mediului sau si poate sa faca fata problemelor;

o Dezvolta relatii pozitive! Dezvoltarea personald te invata ca oamenii cu care te
inconjori pot sa fie benefici parcursului tau individual sau sa aiba o influenta

negativa, prin urmare trebuie sa inveti cum sa-i identifici pe primii [40].

Eu, Sinele-

impact,
schimbare,
performanta

centrare pe
nevoile
individuale

Concentrare
si eficientd

Dezvoltare
personala

gandire-
atitudine
pozitiva

rezistenta la
stres

depasirea

rezistentei
la

schimbare

motivatia
rezultatului/
succesului

Principiile dezvoltérii personale

Cum se intersecteazi dezvoltarea personala cu psihologia? Psihologia, prin

instrumentele si tehnicile de terapie dezvoltate pe parcursul timpului, are un aport nu
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numai in identificarea patologiilor si tratamentelor necesare, dar si in viata de zi cu zi,
prin scoaterea la suprafata si intelegerea experientelor traite de un individ si impactul lor
asupra imaginii de sine si de viatd pe care si le-a creat [28]. Tn schimb, dezvoltarea
personald se concentreaza pe un singur aspect al experientelor proprii, mai exact pe
eficientizarea acestora si dezvoltarea individului in sens de castig financiar, profesional
sau de statut social. Astfel, dezvoltarea personald scoate in evidenta instrumentele care
stau la baza:

- terapiei psihologice,

-depasirea traumelor, experientelor trecute,

-conturarea unui stil de viatd, centrat pe zona exterioara, care sd-i aduca individului
satisfactii [28].
Scopul dezvoltarii personale. Dezvoltarea personalda este un proces de lunga

duratd, individual sau in tandem cu un mentor (parinte, cadrul didactic), coach sau
terapeut. Are ca scop cresterea eficacitatii atat in plan profesional — ca 0 modalitate
adiacenta de a fi mai bun, in termeni de competitivitate si performanta, prin optimizarea
abilitatilor personale, dar si pentru a imbundtdtii calitatea vietii, a starii de bine si a
relatiilor interpersonale.

Intr-o lume care se afld intr-un proces alert de schimbare, dezvoltarea personala
este un proces transformativ de maturizare continud, care isi propune valorificarea
potentialului individual in cea mai buna versiune posibila sau altfel spus, este un demers
prin care o persoana se valorifica pe sine la cel mai Tnalt nivel [28].

Cercetatoarea Violeta Vrabii [44] mentioneaza ca -Dezvoltare personald devine tot
mai raspanditd datoritd necesitatii persoanelor de a evolua si a prospera atat in anumite

domenii de activitate, 1n relatii cu alte persoane, cat si in autocunoastere.

criza

existentiala
(adulti)

schimbari de nevoia de
. . dezvoltare si
ordin etico- / \ vatare §

moral profesionala

DEZVOLTARE
PERSONALA-
NECESITATE

nevoia
personala de
dezvoltare

schimbarile
sociale

Factori ce influenteazd Dezvoltarea personala
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Aceasta apare datorita faptului ca reactiondm nu numai la nevoile noastre

psihologice, dar si la imperativele morale si schimbarile sociale, de aceea am vrea sa fim

mai mult decat se asteapta de la noi societatea [44].

Tn acest context, vom analiza dezvoltarea personald in abordarea diferitor surse si

autori.

Autor

Continut

dictionarul de
psihologie, autor
P. Popescu —
Neveanu [42]

dezvoltarea la om este un proces prin care se realizeaza noi structuri
functionale care diferentiazd comportamentul ducand la o mai buna
adaptare la mediu; continué devenire a structurilor
psihocomportamentale, in Buletinul Stiintific al Universitatii de Stat
,»B.P. Hasdeu” din Cahul: Stiinte Umaniste Ne. 2 (10), 2019

Larouse, dezvoltarea este identificata cu o serie de etape noi prin care trece
dictionarul de fiinta vie spre a-si atinge plina realizare

psihologie

[35,36]

dictionarul DEXI | dezvoltarea reprezinta ansamblu de procese succesive care intr-o

de psihologie [4]

ordine determinata, conduc la maturitate

A.Besell

Dezvoltarea este formata din stadii ce nu sunt nici net separate, nici
clar ierarhizate. Dezvoltarea reprezinta trecerea materiei sau a unui
fenomen prin diferite faze progresive, de la o treaptd inferioard la alta
superioara, de la simplu la complex; evolutie, transformare

Analizand perspectivele longitudinale ale dezvoltarii, cresterii, putem evidentia

conlucrarea a patru tipuri de forte, acest lucru este mentionat si de cercetatoarea Varbii:

1-biologici

2- 4-

sociocultu
rali/ etnici

psihologic
e -interne

DEZVOLTARE
factori

emotionali perceptivi

3-de

personalit
ate
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Sintagma Personal, -a (adj.) este descrisa in dictionarul de psihologie (Popescu-
Neveanu) [42], ca ceea ce apartine unei anumite persoane, se refera concret la o anumita
persoana. De aici si specificul personal, foarte individual si, desigur, diferentiat de
dezvoltare, aspect care se ia in consideratie si in sensul dezvoltarii personale al copilului,

dar si a adultului.

individual specific unui Om

personal _ _
diferentiat aparte

Unele sensuri ale conceptiei Personal (&), dezvoltare personala

Nu in ultimul rand, in Marele dictionar de psihologie (Larousse) [36], termenul-
persoana se refera la individul uman rational, care actioneaza in concordanta cu valorile
morale.

Evolutia acestui termen s-a realizat in stransa dependenta cu evolutia conceptului
de Om. De la o etapa istorica la alta, conceptul de persoana a dobandit noi nuante. Astfel,
semnificatia initiala de masca este transferata la cea de rol social indeplinit de cineva in
teatru sau in viata, apoi reprezentand chiar actorul insusi, care joacd roluri si in final,
persoana este un atribut valoric, referindu-se la calitatea de a fi Om, la rangul, statutul sau
social.

Dintre cele patru semnificatii o pondere mai mare a dobandit-0 persoana ca/ cu rol
social si care se remarcd exprimand o valoare. Aspectul filosofic si psihologic al notiunii
de persoand a evoluat spre cea de personalitate, fiind utilizata pentru a desemna fiinta

libera, rationala, constienta, creatoare de valori si responsabila de actiunile sale.

Persoana Personalitate
Fiinta Constienta Libera Creativa Responsabila, | Valoare
Rationala

Evolutia de la persoana- la personlitate dupa Popescu- Neveanu, Larouse [35,36]

Prin urmare, dupa cele analizate anterior, mentiondm ca-

e dezvoltarea personala este e dezvoltarea personala reprezinta
procesul de actiuni succesive, care trecerea unui fenomen prin
conduc la evolutia, cresterea, conlucrare a mai multor forte prin
transformarea persoanei; care are loc evolutia personala.
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Aceastd ,evolutie personald” a avut esentializari si in filosofie, astfel filosoful
Greciei Antice Aristotel afirma, ca dezvoltarea umanda conduce spre intelepciune
practicd, in care practicarea virtutilor conduce la fericire. Aristotel, n lucrarea Etica
Nicomahica [2], continua cu ideea de dezvoltare, ce se realizeaza in unitatea dintre
macrocosmos $i microcosmos, o unitate care trebuie abordata in termenii aceleiasi legitati
generale a dezvoltarii, analizand 1n acest context cinci nivele ale faptului moral:

e subiectul constient (omul),
e actiunea,

e norme imperative,

e judecata valorica a normei,

e valoarea faptei.

oM

actiune

norme, reguli

judecata, analiza,
apreciere

valoare

Unele nivele morale ale dezvoltarii personale [2,3,4,8]
Ca urmare, comportamentul este determinat de scopuri particulare si aspiratiile viitorului
fericit pentru sine, prin realizarea scopul suprem, ultimul fiind theleos-ul: binele suprem-
fericirea. Prin acest scop suprem, afirma Aristotel [2], fericirea se realizeaza pentru ea
insasi, adica persoana se dezvolta prin intelepciunea practica-virtutea. ,,Virtutea nu este
nici un afect, nici o facultate precum gdndirea sau voinga, ci este un habitus, o
deprindere, este un habitus laudabil de comportament. Suntem ceea ce facem in mod
repetat, de aceea mdiestria nu este un act ci o deprindere”. Analizand contributia marilor
filosofi, vom mentiona spusele lui Aristotel: , Trebuie sa atribuim lui Socrate doua

lucruri: discursurile inductive si definifia in general. Acestea sunt doua procedee prin care
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se pun bazele stiintei”. La fel, prezinta interes invatatura lui Socrate [25] despre arta de-a

gandi si arta cunoasterii de sine, care ar fi- izvorul virtutii.

[

\_

Y4 \/ N
Dezvoltarea Dezvoltarea Dezvoltarea
n opinia lui n opinia lui n opinia lui
Socrate Socrate Socrate
arta de a gandi arta autocunoasterii virturte
/ \ VAN J

Conceptul de dezvoltare personald in opinia filosofilor

Michel Foucault [41] (un filosof si istoric francez a carui opera, catalogatd drept

postmodernista sau poststructuralista, a avut puternice ecouri in filosofia si istoria stiintei,

psihanaliza, sociologie) descrie Tn cartea sa Care of the Self tehnicile epimelia folosite in

Roma si Grecia anticd, tehnici care includeau dieta, sportul, abstinenta sexuald,

contemplarea, rugaciunea si spovedania - unele dintre ele fiind practicate si de crestinism.

In yoga, originari din India, aproximativ acum 3000 de ani, tehnicile de dezvoltare

personala includeau meditatia, respiratia ritmicd, tehnici de stretching si posturi.

Michel Foucault

Wushu [30] (denumirea generald data artelor martiale chinezesti,

Wushu

din care fac parte

celebrele standarde competitionale Changquan si Nanquan) si T'ai chi ch'uan folosesc

tehnici traditionale chineze, ca respiratia si exercitiile de control al energiei qi, meditatia,

artele martiale, precum si practici strans legate de medicina traditionala chineza, cum ar fi

dieta, masajul si acupunctura.

Socrate [25] a fost omul dialogului, care reprezenta in acceptiunea sa adevaratul

discurs viu si insufletit; fiind adeptul comunicarii prin graiul adevarat si nu prin cuvantul
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scris. Focalizandu-si preocuparile pe om, pe viata lui sociald, pe relatiile interumane,
fiind insufletit de dictonului: Cunoaste-te pe tine insuti, pana in prezent ne pune sd
meditam cine suntem si unde e fericirea. Aceasta reprezentand o invitatie la aprofundarea
problemelor legate de conditia umana, la cunoasterea persoanei ca raportare la sine. Prin
Socrate, accentul cade pe OM, inteles ca fiinta ce dispune de proprietati launtrice
deosebite, nu doar ca formi corporald apartinind naturii. In acest sens formuland
problema fericirii, a cauzelor acesteia, astfel, in viziunea filozofului, fericirea Ti apare

omului ca ceva dispensabil si cd comportamentul este pus in migcare de rostul lucrurilor

[25].

SOCRATE

PLATON

La fel, prezinta interes conceptul de aptitudine la Platon, care analiza prin entitate
sufleteasca deosebirile individuale ale persoanei, deosebind ratiunea, curajul, dorinta ca
ocupand un loc precis in corp, respectiv [25]: cap, piept, abdomen, iar criteriul
metodologic al clasificarii fiind raportul subiect/obiect. Diferentele sunt date de aptitudini
diferite, spre deosebire de Ideea pura, care este acelasi la tofi oamenii unii vor muri in
numele acestui bine, explica Platon. Asadar, binele, in realizarea lui, este in crestere,
trebuie cautat in viitor, de acest bine beneficiaza nu neaparat cei care-l merita, ci, in
viitor, generatiile care vin. Astfel, am incercat sa evidentiem unele idei ale marilor
filosofi In dezvoltarea personala:

e Aristotel prin esenta dezvoltarii omului ca fiind un habitus spre scopul suprem, ultim
care este theleos-ul: binele suprem fericirea; [2]

e Socrate prin discursurile inductive si la cunoasterea persoanei ca raportare la sine;
[25]

e Platon prin conceptul de aptitudini remarcand entitate sufleteasca, deosebind
ratiunea, curajul, dorinta; Dezvoltare personald corelatd cu fericirea, Tn perioada
contemporand, mai ales in psihologie, a primit un inteles pragmatic si a inceput sa fie

studiatd si stiintific. Astfel, fericirea definitd ca o trdire emotionald pozitiva fatd de
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propria viata. Evident, cand vorbim de propria viata ne referim la trecut, prezent si viitor.
Asadar, pentru a fi fericiti, trebuie sa fim multumiti de trecut, (cat mai) bucurosi in

prezent si optimist fata de viitor [2].

ARISTOTEL D. DAVID

V. PAVELCU P. MURESAN

Autorul D. David [8] mentioneaza, dezvoltarea personala reprezinta arta de a fi fericit.
Analizand sursele ce identifica aparitia dezvoltarii personale ca concept, mentionam
urmatoarele directii expuse de M. Caluschi - doud mari forte afirmate in psihologie

sec.XX au fundamentat conceptia cu privire la dezvoltarea personala [4]:

Prima forta fiind conceptul individualizare | A doua forta - Psihologia transpersonald
a lui C. Jung si psihologia umanista prin prin R. Assagioli, J. Lili, I. Manzat. Prin
C. Rogers, A. Maslow si psihologii romani | urmare, C. Jung, precursorul psihologiei
A. Pavelcu, I. Holban, N. Margineanu. umaniste, mentioneaza I. Manzat, explica
ca prin individualizare persoana ajunge la
o stare de autodmbogatire a totalitatii
psihice a individului, a interiorului Tn
care inconstient se comporta intr-un mod

complementar.
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Deci, afirma I. Manzat, [37] C. Jung aratd ca in cadrul complexului- procesului de
individualizare se desfdsoard o confruntare creatoare a omului cu opusele, pana la
realizarea lor in Sine, prin individualizare omul 1si construieste individualitatea si
Sinele.

Deci, C. Jung pe aceastd realitate planteazd personalitatea printr-un proces
psihologic de individualizare in contact cu mediul, educatia; care determind liniile
individuale de dezvoltare ce nu ar putea fi atinse doar pe calea normelor vietii colective;
ea reprezintd o largire a sferei constientului, dar in stransa dependentd de rezervorul
imens de experientd reprezentat in inconstient, care se manifestd prin inconstientul
personal, adicd toate achizitiile vietii personale, experienta individului si inconstientul

colectiv, adicd continuturi impersonale, structura ereditara a creerului.

-5

ROGERS

“ C.JUNG

Astfel, C. Jung, precursorul conceptului dezvoltare personald, pune procesul de
individualizare ca fiind decisiv in dezvoltarea personalitdtii individuale. Conceptul
dezvoltare personala, fundamentat de psihologia umanista, marcata de C. Rogers [1] prin
tendinta de autoactualizare, care este specificd nu doar oamenilor, ci tuturor fiintelor vii,
ea fiind aspiratia, care se manifesta la toate fiintele vii prin dorinta de a se extinde, de a se
raspandi, de a deveni autonome, de a se dezvolta, de a atinge un anumit nivel de
maturitate, de asi exprima si de asi manifesta toate capacitatile organismului, in masura in
care aceasta actiune imbundtateste organismul sau pe sine insusi. C. Rogers afirma ca
autoactualizarea este un proces, o tendintd si un produs finit folosind termenul de
,persoana in proces de realizare a Sinelui” (self-actualizing) [1]. Aceasta dezvoltarea
reprezintd un proces continuu, o schimbare perpetua ce are in final persoana ce traieste
plenar - ,the fully functiong person”. Precizam, cresterea personald, dupa C. Rogers, este
un proces de dezvoltare internd, autoactualizare, In timpul careia persoana isi deschide

propriile resurse prin care se poate realiza maximal [1]; reprezinta procesul armoniei intre
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,Bul — real” si ,,Eul — ideal”, fiind condus de motivatia personald si chemarea interna;
reprezintd acele modificari ce sintetizeaza o persoana pozitiva. [38] Maslow identificand
nevoile de realizare, descrie conceptul autoactualizare ca fiind dorinta de sine a
oamenilor, mai exact dorinta de a-si atinge potentialul maxim in conformitate cu
predispozitia naturald. Aceastd tendinta poate fi descrisa drept dorinte de a deveni tot mai
mult ceea ce este persoana in toatd specificitatea ei, de a deveni tot ce poate deveni.
Astfel, A. Maslow [38] preciza, actualizarea Sinelui este un proces continuu de
actualizare a potentialitatilor, capacitatilor si talentelor de Tmplinire a misiunii, soartei,
destinului sau vocatiei; o cunoastere de acceptare deplina a naturii intrinseci, o tendinta
permanentd spre unitate, intelegere si sinergie. Aceastd tendintd catre actualizare se
gaseste in fiecare om si il conduce spre propriul lui drum. Procesul de actualizare, cand
nu e blocat, conduce spre personalitate matura, care, pe langd nevoile umane si psihice
are meta-nevoia implinirii sinelui. Este o sursa de inspiratie unicala. [38]
Cercetatorul M. Caluschi [4], cu referire la dezvoltarea personald, mentioneaza

Harta mentala- iar Tn continuare propunem unele idei - cheie din aceasta harta:

Dezvoltarea Personald este procesul implinirii sinelui. Mai jos noi vom exemplifica

modelul elaborat de Freud Z., cu referire la diviziunile psihicului uman, si anume Sine,

Eu, Supra- Eu: Metafora aisberg-ului:

EU

SUPRA-EU

SINE

e Functiile Dezvoltarii personale, dupa M. Caluschi [4]:

-deschiderea constiintei prin constientizare-cunoastere-conastere;
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-stimularea manifestarii potentialului creativ;

-activitatea resurselor,

-identificarea si reducerea blocajelor;

-identificarea vocatiei;

-constientizarea propriilor: limite, calitati, dorinte;

-gasirea sensului vietii: sensul placerii, sensul puterii, sensul vietii,

¢ Directiile de actiune in contextul dezvoltérii personale sunt- Autocunoastere,
Autoexplorare, Autoexploatare, Autoinventare, Autotranscendere si Cosmizare;

o Efectele Dezvoltarii personale: curative, terapeutice, de adaptare, crestere personala.

DIRECTIILE DE CU REFERIRE DEZVOLTAREA

ACTIUNE LA PERSONALA
f N f N
Autocunoastere Autoexplorare Autoexploatare
) Autotrans ]
Autoinventare Cosmizare
cendere

Directiile de actiune cu referire la DP [4]

terapeuti
ce
crestere
personal
a
de
adaptare

Efectele procesului de dezvoltare personala
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Tn Romania psihologul lolanda Mitrofan [39] a elaborat conceptul de dezvoltare
personald, pe baza fundamentelor originale si inovatoare ale psihoterapiei
experimentale. Autoarea mentioneaza [39]: ,,Dezvoltarea personala”, acoperd o sfera
mai largd de beneficiari, motivati s se autodepaseascd sau sd-si implineasca viata,
performand 1n relatiile lor cu sine si cu altii, cu cariera sau mediul. in zilele noastre,
dezvoltarea personald a devenit condifia necesara a sanatafii, competentei si bunastarii
in majoritatea domeniilor vietii, fiind un fel de ,terapie”. Scopul dezvoltarii personale,
in opinia autoarei, reprezintd armonizarea si unificarea Eu-sine, optimizarea si
autotransformarea creatoare, maturizarea psiho-spirituala a persoanei in dinamica sa

evaluativa.

autotransformare

unificarea Eu- Sine g
creativa

optimizare

maturizare psiho-

- o dinmica evaluativa
spirituald

Scopul dezvoltarii personale dupa Iolanda Mitrofan [39]

Indicatorii realizarii dezvoltarii personale, in opinia psihologului, fiind:

= constientizarea extinsa de sine,

= potentarea propriilor calitd{i evolutive,

= redirectionarea responsabila si eficienta a propriului scenariu de viata,

= dinamicile evolutive relationale si colective.

Dezvoltarea personala, in opinia autorului Mitrofan, in lucrarea Psihoterapie [39],
se adreseaza atat nivelului constient cat si celui inconstient de procesare si utilizare a
informatiilor §i  energiilor, angajand semnificativ  resursele creatoare = si
autotransformatoare ale beneficiarilor. Dezvoltarea personald, fiind un proces de
autorestructurare, presupune lucrul fluid si stimulativ cu ambele fatete ale realitatii
psihice (interne si externe), suprafata si profunzime, constient si inconstient; Persoana si

Umbra (in acceptiunea lui C. Jung).
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Dezvoltarea personala include activitati si experiente care au scopul final de a
imbunatati starea de constientizare, dezoltare a talentelor si abilitatilor personale,
imbunatatirea calitatii vietii si contribuirea la realizarea aspiratiilor si viselor personale.
Cunoscut si sub denumirea de "self help" sau "evolutie personald", conceptul de
dezvoltare personala [43] include si acitivati formale sau informale pentru a dezvolta in
altii roluri precum cel de profesor, ghid, consilier, manager, coach sau mentor.
Dezvoltarea personald, nici in teorie nici in practicd nu este un concept simplu sau
unanim finteles identic de toatd lumea. Pentru unii, dezvoltare personald inseamna
cresterea increderii in sine, pentru altii spiritualitate, pentru altii gestionarea stresului,
pentru altii iesirea din zona de confort, pentru altii atingerea succesului, pentru altii
autocunoastere, pentru altii relatii armonioase, pentru altii stabilirea obiectivelor si
evident lista poate continua la infinit. Dacd ne uitam la expresia dezvoltare personala
vedem ca reprezintd o combinatie dintre doua cuvinte [43]: Dezvoltare + Personala.
Atunci cand facem multe lucruri si nu se schimba nimic in mod automat nu putem vorbi
de dezvoltare, ci mai degraba de intentie personala, simulare personald. Asa dar lipsa
efectelor anuleaza conceptul ca ne-am dezvolta personal. Dezvoltare Personald,conform
DEX, este actiunea de a se dezvolta si rezultatul ei. In al doilea rand expresia dezvoltare
personala include cuvantul ”personald”. Asadar acest concept este destul de clar, este
ceva personal, iar de reguld ideea de personal este legata de ceea ce faci, ceea ce simti sau
ceea ce estl.

De exemplu atunci cand spui ca “e ceva personal” te referi in primul rand la
valoarea emotionald pe care o are acel lucru pentru tine, sau uitdndu-ne in DEX vedem ca
personal inseamna: Care apartine unei anumite persoane.

Dezvoltare personald este orientata spre dezvoltarea competentelor cu un accent
deosebit pe valori, atitudini. Competente ce vor fi dezvoltate in contextual activitatilor
orientate spre dezvoltarea personala a copiilor:

Dezvoltare personala se bazeaza pe urmatoarele principii:
e Principiul axiologic
e Principiul abordarii sistemice si dezvoltarii graduale a competentelor marketing
personal competete de informare cu privire la dezvoltarea personald competenta de
autoevaluare a potentialului individual competenta de a lua decizii privind traseul
educational de dezvoltare personala competente dezvoltate:

e Principiul invatarii centrate pe copil
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e Principiul valorificarii responsabile si productive a parteneriatului educator- copil —
familie — comunitate

e Principiul motivatiei optime si implicarii active

e Principiul credrii unui mediu favorabil educatiei de calitate

e Principiul respectarii autonomiei si libertatii individuale.

abordare ] [
centrare pe

axiologie sistemica si .
y copil
graduala

mediu de . valirificare
) motivatie .
calitate . responsabila

autonomie si
libertate

Principiile procesului de dezvoltare personala la adulti si copii

Ce NU este dezvoltare personala? [41] Nu facem o confuzie la nivel de concept,
probleme este ca se confunda prea des conceptul de dezvoltare personala cu idei care
inseamna mai degraba regresie personald decat dezvoltare personala.

1. Dezvoltarea personala nu este despre a citi carti Multi oameni confunda ideea de
dezvoltare personald cu cititul. Nu spunem ca cititul nu este bun, are si el rolul lui
Problema intervine cand nu se aplica nimic, atunci cand cartile sunt citite ca si cum ti-ai
administra o pilula de somn c& nu mai poti sa dormi. Sa te trezesti dimineata si sa spui ca
ai avut un somn excelent, este o iluzie, doar ti-ai pacalit creierul, in realitate ai probleme
fizice sau psihice. Asa si cu cititul, nu trebuie sd cddem in capcana ca ne rezolva ceva, nu
ne rezolva nimic, doar noi putem rezolva ceva, daca vrem. Acum cand scriu acest articol
ma gandesc si la cativa oameni care i-am intalnit care ridica la rang de religie cititul. Sa
ne dam cu pdrerea despre ce este cititul si ce inseamna fericirea, ce inseamnd cresterea
spirituald este o ideea total diferita de a fi fericit sau despre crestere spirituala. Ironic este
ca multi oameni arunca banii pe carti crezdnd cd asta e solutia. Mai este si cazul in care

oamenii citesc iar drept singur rezultat judeca si “psihanalizeaza” oamenii din jurul lor,
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uitdnd sa-i ajute, sd-i iubeasca sau sa fie pur si simplu recunoscatori. Aceasta este de
multe ori cauza in care dupa ce citesti o carte iti faci planuri de dezvoltare personala,
intocmesti liste, insa de ce oare 90% din acestea nu sunt puse in aplicare, de ce ne
abandonam obiectivele de dezvoltare personala in cele mai multe cazuri? [41]

2. Dezvoltarea personala nu este despre a participa la cursuri Aceasta este o paguba
si mai mare. Participatul la cursuri e mai scump decat cititul cartilor. Da, poti participa la
cursuri dar asta nu e in sine dezvoltare personald. Dezvoltare Personala Este bine sa
participi la cursuri de dezvoltare personala pentru ca apoi iti poti lua un aer de destept si
poti povesti prietenilor ce progrese ai facut si sa justifici si fatd de tine investitia facuta.
Poti participa la cursuri, dar sa nu crezi ca asta Inseamnd automat dezvoltare personala.
Ce poate fi mai rau decat a plati ca sa te minti ca te dezvolti personal. Mi-aduc aminte
privirea unui prieten care-mi insira cu interes toate cursurile la care fusese. Cred in ideea
de self help, numai ca atunci cand oamenii se asteaptd ca self help inseamna cd cineva
rezolva problema din exterior deja nu mai e self help, este neajutorare. Apropo de
prietenul meu, era intr-o situatic mai proasta decat inainte din toate punctele de vedere.
[41]

3. Dezvoltarea personali nu este despre a citi blogurile de dezvoltare personala Intr-
un anumit fel si blogul meu ar putea fi numit de dezvoltare personald, drept pentru care
nici pe al meu nu are rost sd-l citesti dacd nu aplici nimic. Dezvoltare personala nu este
despre moduri interesante de a-ti pierde timpul. Nu mai vorbesc de abundenta expertilor
in dezvoltare personald aparuti peste noapte care-fi fac sinteze traduse de dezvoltare
personala. Aproape cd a devenit gunoi 90% din ce poti gédsi pe internet pentru cad prea
multi bloggeri suferd de lipsd de autenticitate. Ei spun ca ceea ce scriu ei rezolva
problema. Ei bine, eu am intalnit multi bloggeri care au scris articole bine indexate in
cautari, care insd nu si-au rezolvat nici lor problema respectiva. Sunt prea multi bloggeri
care te invatd cresterea spirituala dar care nu au experimentat niciodata asa ceva, prea
multi care scriu despre cum sa te imbogatesti dar au conturile goale, prea muti care
vorbesc de relatii de cuplu dar nu au avut in viata lor o relatie fericitd mai mult de un an
si tot asa. Atat blogurile, cat si cursurile, la fel si cartile mi se pare cd sunt luate uneori ca
drogurile.

4. Dezvoltarea personald nu este despre citate si filme motivationale Intradevar
citatele si filmele motivationale sunt frumoase, insa fix din motivele enuntate la punctele
anterioare reprezintd doar paravan pentru prea multi oameni $i continud sa ne mentind

sufletul gaunos.
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5. Dezvoltarea personald nu este despre gandirea pozitiva Cine ma cunoaste stie ca
sunt o persoand pozitivd. Am fost si voi fi pozitiv, dar acest lucru nu are legatura cu
dezvoltarea personald decat pana la un punct, uneori chiar deloc.

Uneori gandirea pozitiva, chiar ne Incurcad dezvoltarea personald, drept pentru care
la un moment dat devine doar ceva ce vedem ca nu functioneaza. Gandirea pozitiva nu te
scoate din (....), eventual te ajutd sa ridici ochii, s vezi daca este ceva de care te poti
apuca sd iesi, nimic mai mult. Gandirea pozitiva 1n sine nu-ti face viata mai bund, uneori
chiar te tine blocat pentru ca spui ca totul e bine cand de fapt viata trece pe langa tine si
n-ai realizat nimic. [41]

Ce inseamna de fapt dezvoltare personala?

1. Dezvoltarea personala este despre ceea ce faci Ce faci tu in fiecare zi se numeste
dezvoltare personald daca are un rezultate de crestere interioard. Daca la sfarsitul anului
nu simti cum actiunile tale ti-au cladit personalitatea, ca te-ai centrat in sine inseamna ca
nu este dezvoltare personald. Dezvoltare personald inseamna a inchide o carte si a trece la
actiune. Cred ca viata Incepe acolo unde se termina zona de confort si uneori trebuie sa
actionam diferit pentru a avea rezultate diferite. Abia atunci cand ne inlocuim obiceiurile
proaste cu unele mai bune, atunci cand intreprindem actiuni care ne cresc interior putem
spune ca ne dezvoltam personal.

Dezvoltare personald inseamna a parasi tribuna, a cobori in terenul vietii si a incepe
sa traiesti cu adevarat. [44]

2. Dezvoltare personala este despre ceea ce simti Multi vad, putin inteleg. Multi
inteleg putini simt. Atunci cand vei practica recunostinta, empatia, iubirea, devotamentul
vei simti ce insemna cu adevarat a simti. Dezvoltare Personala Atunci cand vei sti ce vrei
sa faci cu viata ta, cand vei sti care este sensul vieti tale, vei elibera acele sentimente
unice. A te bucura de lucrurile simple, a fi capabil sd simti compasiune inseamna
dezvoltare personala. A te bucura de fiecare clipa sau a fii capabil sa te stresezi mai putin
tot dezvoltare personald inseamnd. Atunci cand vei simti ca fiecare celuld a corpului
simte viata si ceea ce te Tnconjoara abia atunci poti spune ai trecut la nivelul urmator, ca
te dezvolti personal.

3. Dezvoltare personala este despre ceea ce esti Cine esti cu adevarat? Atunci cand
suntem intrebati cine suntem obisnuim sd ne spunem numele. Apoi la intrebarea: cum te-
ai descrie in cateva cuvinte..descriem o serie de banalitati sau lucruri care nu comunica
nimic despre interiorul nostru. Cotidianul ne-a aruncat pe o pantd in care suntem tot mai
goi, cum spuneam mai sus, cu un suflet tot mai gaunos. A vorbi despre cine suntem

inseamnd a vorbi despre convingerile noastre, despre lucrurile in care credem, despre
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ceea ce ne mana sd facem aceastd lume un loc mai bun. Gasesti aici un exercitiu de
dezvoltare personalicare ti-ar putea rispunde la intrebarea cine esti. Il poti face si vezi
apoi ce simti. De asemenea te poti intreba daca iti folosesti potentialul cu adevarat, daca
ai convingeri care te limiteaza sau care te ajutd. Daca vrei sa-ti schimbi convingerile am
conceput un exercitiu puternic pe care il poti face aici. Asadar dacd azi esti exact ca si
ieri, poti spune ca ai identitate, dar nu cad te-ai dezvoltat. Dezvoltare spirituald si
dezvoltare personala este sa poti deveni mai luminos, mai bun, mai fericit decat ieri. Sa
poti observa un progres in directia care tu ti-o doresti. Asa dar intreaba-te: cine esti acum,

cine ai fost in urma cu un an? Ce diferenta vezi? [44]

REPERE TEORETICE SI METODOLOGICE ALE
PROCESULUI DE
DEZVOLTARE PERSONALA A COPIILOR

Daca e sa abordam problematica dezvoltarii personale ale copiilor, atunci, prin
dezvoltarea obiceiurilor de autocunoastere, stimularea increderii in sine, gandirea
pozitiva, gestionarea stresului si a furiei, iesirea din zona de confort, renuntarea la
obiceiurile proaste - iar lista poate continua, vom putea urmari o evolutie treptata, si
ulterior exponentiala, in/ din viata copilului.

Pentru a sustine si a ghida copilul spre a-si indeplini visele, parintii si educatorii,
societatea intreagd joacd un rol principal in a-1 motiva spre diferite activitati educative
(dezvoltative, de performantd), iar in acest fel, cei mici sa afle lucruri noi despre ei si sa-

si imbunatateasca constant viata.

societatea si
familia sistemul
educational

Influientele si contributiile la dezvoltarea personala a copililui

Mai jos vom prezenta unele dintre cele mai importante concepte, pe care trebuie sa
le avem in vedere pentru a ajuta copilul sa se dezvolte continuu, intr-un mediu sigur:
Incurajiam si faci primul pas spre autocunoastere. Autocunoasterea joaci un rol

esential, aceasta fiind responsabild pentru cunoasterea abilitatilor, dar si a slabiciunilor pe
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care le demonstram (calitati si cusururi). Modul in care asimilam, dar si gestiondm aceste
informatii ne va determina directia si viteza cu care hotdram sd inaintdm. Cunoasterea de
sine se dezvoltd o datd cu varsta si cu experientele prin care trecem. Pe masura ce copilul
va avansa de la o etapa la alta, capacitatea lui de auto-reflexie se va contura din ce in ce
mai bine. lar astfel, cel mic va dezvolta o preocupare sandtoasa de a autoevalua actiunile
si caracterului sau.
Psihologul Ioana Stancu mentioneaza ca Autocunoasterea este procesul prin care
persoana umand isi raspunde la intrebarea ,, Cine sunt eu?”, ea conducdand la formarea
unei reprezentdri mentale despre propria persoand (imaginea de sine). Imaginea de sine
poate fi divizata ea in 3 componente [39]:

e 1imaginea de sine fizica

e 1imaginea de sine psihica

e imaginea de sine sociala.

imagine de
sine fizica

imagine de
sine psihica

imagine de
sine sociala

Componentele Imaginii de sine [39]

Ce este stima de sine? Stima de sine reprezintd parerea pe care o ai despre tine. Se
bazeaza pe atitudinea pe care o ai fata de [12,30]:
»  Valoarea ta ca persoana.
» Munca pe care o faci/ serviciul pe care il ai.
»  Ceea ce ai realizat pana acum.
»  Ce crezi ca gandesc ceilalti despre tine.
»  Scopul tau in viata.
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Locul tau in lume.
Potentialul tau pentru succes.
Punctele tale tari si slabe.

Statutul tau social si modul in care relationezi cu ceilalti.

YV V. V V V

Independenta/autonomia ta sau abilitatea de a sta pe propriile picioare. [12]

Stima de sine este abilitatea unei persoane de a avea incredere cd poate sa faca fata
provocdrilor vietii si convingerea ca meritd sa fie fericitd. Fara anticiparea eficientei
personale este greu, daca nu imposibil, sd fixam obiective si este improbabil, s
atingem o tinta, daca nu stim care este. Pe de alta parte, valoarea umana este elementul
care subliniaza imaginea de sine, Stima de sine. [12]

Caracteristici-

1. Obiectivitatea sau respectul fatd de fapte. Respect pentru realitate versus fuga de
realitate. Respect pentru adevar versus negarea adevarului. Respect pentru fapte vresus
indiferenta fata de fapte. O caracteristica a celor cu stimd de sine este capacitatea de a
privi lucrurile cu realism. Nu putem face fata provocarilor daca nu suntem orientati spre
realitate. In practicd, persoanele cu stimi de sine scizuti au tendinta si fuga de adevar, sa
il nege si sa se pacaleasca pe ele insele. [12]

2. Intuitia Céand se iau decizii complexe, deseori, ratiunea si datele nu mai sunt
suficiente, fiiind nevoie de salturi neasteptate spre resursele inconstiente ale mintii
noastre subiective (subconstientul). Aici intervine functia activa a increderii in sine care
spriijind increderea pe care o ai in mintea ta si care se bazeaza pe succesele avute anterior
cu intuitia. Este o sensibilitate crescuta la radarul tau interior sau la comunicarea cu vocea
ta launtricd si cu emotiile personale. Ce este o stimd de sine scdzuta? O stima de sine
scazuta apare cand unul sau mai mul{i factori din cei enumerati mai sus sunt afectati si
imaginea de sine este influentatd. De exemplu: nu-ti place munca pe care o faci, sau simti
ca nu ai nici un scop 1n viatd. Ai avut un insucces in dragoste, te simti singur, etc. Ce este
o stimi de sine crescuta? In momentul in care esti increzitor in tine, sigur pe tine si
multumit se poate spune ca ai o stima de sine crescutd. De aceea esti motivat si ai exact
atitudinea care te poate face sa reusesti. [12]

Unele idei pentru cresterea stimei de sine-

» Afla care sunt adevaratele tale probleme. Trebuie sa realizezi ca problema nu esti tu ca
persoand. Ai probleme 1n lumea exterioara si ele trebuiesc rezolvate dar asta nu trebuie
sa 1ti afecteze imaginea pe care o ai despre tine. Dar ai un potential urias, trebuie doar sa
te duci pe drumul Invatarii si al perseverentei. Acceptd responsabilitatea. Pentru a gasi

incredere deplind in tine, trebuie sa iti asumi responsabilitatea pentru ceea ce poti
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schimba in viata ta. Felul in care relationezi cu cei din jur, felul in care decurg relatiile
tale sexuale si de iubire, succesul tdu profesional si felul in care iti gestionezi emotiile,
Toate depind numai de tine. Educa-te si evolueaza. Cresti, si odatd cu tine creste si
stima de sine. Decide ce poti controla si ce nu. O sursd mare de descurajare o constituie
dorinta oamenilor de a schimba sau controla ceea ce nu se poate controla sau schimba.
Sa incerci sa impui altor oameni sa simta ceea ce tu nu simti sau sa 1i faci sa faca ce nu
vor, este o politica falimentara. Daca cineva nu te place, sa fie sanatos. [12,30]

» Nu te lasa afectat/a. Orice greseala reprezintd o oportunitate de a invata si de a lua
lucrurile de la capat, mai bine. Nu face o tragedie dintr-un esec. Succesul e un lung sir
de esecuri care se termina cu bine. Competitia se da doar cu tine insuti, nu ca sa
dovedesti ceva celor din jur. Fiecare se afla pe drumul sau in viata si fiecare trebuie sa
isi invete lectiile. Dacd perseverezi sigur vei obtine tot ce iti doresti. Fii o persoana
ambitioasa. Cand iti propui scopuri, fii realist, dar optimist tot timpul. Ai curaj sa visezi,
pentru cd visele sunt materialul din care marile realizari sunt construite. Priveste in
viitor §i vezi cum vrei sa fii si ce vrei sa ai. Apoi fa zilnic efortul pentru a ajunge unde
ti-ai propus. Si foarte important, urmeaza visele tale, nu pe ale altora.

» Gandeste si vorbeste pozitiv. Nu iti lasa mintea otravita de negativism. Nu te gandi la ce
nu se poate ci la ce se poate, nu la ce NU vrei, ci la ce vrei. Investeste in dezvoltarea
personala. E cea mai buna investitie pe care o poti face. Investitia in tine.

» Fii constient de mesajele din mass media. Scopul lor este sa ifi inspire teama si sa iti
scada stima de sine pentru a cumpara ceea ce ei au de vanzare. Anturajul. Este vital in
evolutia ta. Fa-ti un grup de prieteni si prietene care au vise ca si tine, care sunt pozitivi
si au incredere in fortele lor. Fa orice ca sa intri in anturaj cu ei, iar in viata ta se vor
intdimpla minuni. Critica: Adu-le aminte oamenilor ca daca le vrei parerea, le-0 vei cere.
Poate ca unoeri datorezi un raspuns unor critici, dar niciodata nu le datorezi increderea
n tine. [12,30]

Oamenii cu o stima de sine solidd se asculta pe ei insisi si 151 onoreaza emotiile si
sentimentele, manifestd mai multe calitati din cele enumerate mai jos.

Inventivitatea- Darul de a avea 0 minte autonoma, care isi pune propriile perceptii
mai presus de pdrerile altora, este imens pentru creativitate. Un om, la care stima de sine
este importantd, invatd de la altii si se lasa inspirat de ei insd, nu isi subordoneaza
gandirea sistemelor de credinte ale tuturor. Cu alte cuvinte, dacad ai stimd de sine, iti
valorizezi punctele de vedere si nu renunti la ceea ce crezi, numai pentru cd altcineva are
o opinie diferitd. Un exemplu edificator este femeia care dupa ce pleacd gatita de acasd si

se Tndoieste de tinuta ei, dupa ce cineva ii spune ca o dezavantajeazd. Cateodatd
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interlocutorul nu este binevoitor si nu este autorizat sd evalueze vestimentar pe altii.
Independenta-Este obisnuinta de a gandi pentru sine si asumarea responsabilitdtii cd esti
creatorul propriei vieti si fericiri. Minte care are incredere 1n ea insdsi, cucereste
provocari in fiecare zi. Un om cu un respect de sine crescut, nu asteapta ca viata sa-I De
retinut [8]:

1. Increderea in sine este fundatia fard de care nu ai nici o sansd si te bucuri de
succes, in niciunul din aspectele vietii.

2. Tncrederea n sine vine Tn urma experientelor triite, a esecurilor si a lectiilor
invatate.

3. Nu exista esec, ci doar lectii invatate

4. Perseverenta este atotputernica.

5. Curajul este esential si oricine poate da dovada de curaj.

6. Gandirea influenteaza pana si ultima celula a unei fiinte umane. [8] Ai grija ce
gandesti, caci gandurile tale, bune sau rele se vor materializa. scoatd in mod brutal din
zona de confort ci, 1si ridica singur stacheta, zilnic. Flexibilitatea-Viteza de reactie la nou
aratd nivelul respectului de sine. A fi capabil sa te adaptezi, fard a raméne agatat de
trecut, este un indicator al stimei de sine. A te ghemui in fata circumstantelor
schimbatoare este un semn al nesigurantei de sine. A rdmaéne in tipare depasite, a te
inchide intr-un cerc inghesuit al confortului, inseamna a-ti fura viata pe care ai visat-0
dintotdeauna. Aceastd intepenire este un rezultat firesc al mintii care nu are incredere ca
poate face fatd noului. Gestionarea schimbarii-Stima de sine scdzuta te face sd crezi ca
schimbarea este infricosatoare.

Prin abordarea problematicii ce vizeazd dezvoltarea personald, de fapt se au in
vedere mai multe concepte importante, fard de care nu putem vorbi de reusita sau
realizarea dezvoltarii personale a copiilor.

Este vorba de concepte ca-[8,12]

= identitate personala

= imagine de sine

= acceptare de sine

= respectful / stima de sine

= autoeficacitate personala

= limite personale. Imaginea de sine. [8,12]

In dictionarul enciclopedic de psihologie (1997) [36,37] imaginea de sine apare ca
“expresia concretizatd a modului in care se vede 0 persoand oarecare sau Sse reprezinta pe

sine; ca trdirea aspectului unificator de coeziune a personalitdtii . Imaginea de sine este
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contaminata de dorinte dar si de modul 1n care evalueaza ceilalti persoana respectiva si de
identitatea trdita. Este vorba cu alte cuvinte de “ felul cum se percepe individual, ce crede

b

el despre sine, ce loc 1si atribuie in raport cu ceilalti ”. Adica, imaginea de sine este
rezultatul unui proces de autoevaluare a personalitatii si reprezinta “ totalitatea cerintelor,
reprezentérilor, ideilor individului despre propria sa personalitate ” [36]. Imaginea de sine
sau "cum ne vedem", se referd, asa cum se subintelege deja, la modul in care ne percepem
propriile noastre caracteristici fizice, emotionale, cognitive, sociale si spirituale. Imaginea
de sine nu se suprapune peste constiinta de sine, prima constituind un rezultat sau produs
al prizei de constiint. In linii mari, am putea echivala constiinta de sine cu subiectul care
intreprinde o actiune, iar imaginea de sine cu unul dintre efectele actiunii. In opinia lui
C.Rogers, imaginea de sine se prezinta ca un sistem de autoaprecieri, ea desemnind
perceperea omului de catre sine insusi. [.Kon [38] sustine ca imaginea de sine este un
fenomen integrator ce reflectd continutul constiintei de sine; un sistem de elemente
cognitive, afective si comportamentale, nu un sistem de montaje obisnuite, deoarece ea
este Intotdeauna individuala si specifica. Modul in care ne percepem depinde de gradul de
autostima (autoapreciere, autorespect, autoacceptare) pe care il avem. Astfel, daca ne
acceptam pe noi insine, daca ne apreciem pentru ceea ce facem bine, aceasta contribuie la
autorespectul si increderea in sine, dacd acceptdm ca avem si slabiciuni fara sa ne
criticdm in permanentd pentru ele - aceasta constituic baza tolerantei fatd de sine si,
implicit, fatd de altii, putem trdi confortabil din punct de vedere emotional. Trebuie
inteles ca este bine sa existe mereu un echilibru intre autoapreciere si autocritica, nici una
din cele doud extreme nefiind eficienta. Cel care se lauda prea mult [34] este, Tn cele din
urma, persiflat sau chiar abandonat de catre ceilalti iar cel care se autocriticd exagerat
provoaca celorlalti fie sentimente de milad, de vind, fie un sentiment de superioritate,
atragand de la sine alte critici. Pastrand pe cat posibil echilibrul intre o lauda de sine
exageratd si o autocriticd exageratd putem contribui la igiena noastrd sufleteasca. Toti
avem ceea ce se cheama "vocea interioard". Daca aceasta voce interioara are tendinta spre
un discurs pesimist, negativ si autocritic cu ambitii neimplinite spre perfectiune este clar
ca imaginea de sine a persoanei respective este negativa. Imaginea de sine ne influenteaza
comportamentele. Cand ai o imagine de sine buna [34] iti poti indeplini obiectivele
pentru ca, o imagine de sine bund iti da entuziasm, energie si determinarea necesara
pentru acest lucru iar obstacolele sunt percepute ca provocari ce trebuiesc depasite pentru
atingerea obiectivelor. O imagine de sine buna te face sa relationezi armonios cu ceilalti,
prin atingerea obiectivelor poti avea performante profesionale, succes social etc. O

imagine de sine negativd te face sa-{i scadd motivatia sau chiar o anihileazad prin lipsa
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increderii in fortele proprii [34] ("ce rost are sa incerc oricum nu voi reusi", "e greu", "nu
sunt in stare" etc.) ducand, mai departe, la comportamente de evitare ("nu ma duc la
interviu deoarece nu sunt suficient de bun, deci nu are rost..."). O imagine de sine
negativa este capabilad sa creeze un cerc vicios din care persoanei i este greu sa iasa [34]:
nu face anumite lucruri pentru ca nu se crede in stare iar dupa ce renuntd la a face
lucrurile respective se autoculpabilizeaza si se criticd si mai tare, intarindu-si, astfel,
convingerile negative despre sine si alimentind dialogul interior negativ. Cand 1iti acorzi
suficientd valoare iti atingi mai usor obiectivele pentru ca a avea incredere in sine, in
fortele proprii te face sa-ti mobilizezi exact resursele de care ai nevoie sd depdsesti
obstacolele si sd mergi in directia dorita; cand nu iti acorzi suficienta valoare negociezi
mai slab, comunici mai greu, actionezi cu mai multa frica sau evifi sa actionezi si "iti pui
singur bete in roate". Cand nu iti acorzi valoare anihilezi resursele de care ai avea nevoie
pentru a intreprinde ceva. Imaginea de sine este expresia concretizatd a modului in care se
vede o persoand sau se reprezintd pe sine. Imaginea de sine reprezintd ,perceptia si
valorificarea conceptiilor despre sine, a propriilor pozitii, judecati, orientdri in atribuirea
de valori, capacitati si deprinderi, precum si a premiselor acestora. Imaginea de sine apare
ca o oglinda individuala a solicitarilor socialmente conditionate ale lumii inconjuratoare
si serveste constiintei propriei identitati in conditiile schimbarii situatiilor exterioare”,
afirma G. Glauss [38]. In mod asemanitor, U. Schiopu sustine ci imaginea despre sine
este expresia concretizatd a modului in care se vede o persoand oarecare. Este
contaminatd de dorinta, dar si de modul in care evalueaza ceilalti persoana respectiva.
Succesele si esecurile modifica imaginea de sine si constituie punctul de plecare pentru o
gama larga de atitudini si conduite. Acestea contureaza si diferentiaza imaginea statutului
si rolului social, fiind considerate ca aspecte componente de bazd ale personalitatii
Imaginea de sine se refera la perspectiva individuald asupra propriei personalitati. Studiul
formarii imaginii de sine este o problema stiintifica actuala, in stiinta psihologica, este
cunoscutd teza conform careia imaginea de sine este o formatiune psihicd interioara
complexa care are o anumita structurd si functie. Elucidarea problemei imaginii de sine
(constiintei de sine ) dupd parerea lui A. N. Leontiev ,, cununa psihologia personalitatii”
[10]. Tnsa si pand in prezent problema genezei imaginii de sine rimine nerezolvata.
Unii autori [8,30,34] sunt de parerea ca formarea imaginii de Sine parcurge
urmatoarele etape [8,42]:
- construirea eului, a imaginii subiective despre propria persoand, cu ceea ce

considerdm cd ne este caracteristic.
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Tn aceasta etapa are loc aprecierea proprie asupra imaginii de sine (ne place /nu ne place
ceea ce credem despre noi insine ca suntem). Ea depinde de personalitatea individului
(doud surori gemene au aceleasi trasaturi fizice , dar una se considera frumoasa , iar
cealalta e nemultumitd de infatisarea ei. Acest lucru va influenta atitudinile fatd de
propria persoand si fatd de ceilalti. Prima va avea o gandire pozitivd, nevoia de a se
remarca; cealaltd va manifesta mai putina siguranta in relationare, eventual se va izola.).

- congtientizarea judecatilor facute de celalalt asupra propriei persoane, care pot sd nu
coincida cu imaginea construitd de noi insine. Si aceste judecati pot influenta imaginea de
sine. (daca spunem cuiva in mod repetat ,,Esti frumoasad” aceasta va ajunge sa creada
acest lucru.

- raportarea imaginii proprii la judecata celuilalt.

Aceastd apreciere poate determina sentimente pozitive sau negative , de multumire sau
nemultumire.Suntem influentati de grupurile in care trdim: grupuri primare (familie,
colegi de clasa, prieteni) sau secundare. Cele doud tipuri de grupuri influenteaza diferit
formarea imaginii de sine. Ele contribuie la socializarea individului. Tn formarea imaginii
de sine un rol important il are compararea socialé. [8,42]

Teoria compardrii sociale: ne compardm cu persoane cu care ne seamana. Eul constituie
punctul central al personalitdfii ce se dezvoltd si evolueaza odatd cu ea, iar daca
considerdm ca personalitatea individului este originala, inglobeazd mai multe fatete,
atunci si Eul este unic, constituit din mai multe fatete distincte. Maniera proprie de
imbinare a fatetelor Eului genereaza dezvoltarea unor tipuri de Euri cu profiluri specifice,
precum Euri omogene si armonios dezvoltate, dedublate, instabile, accentuate.
Principalele forme de exprimare ale Eului sunt imaginea de sine si constiinta de sine,
intre care identificam o relatie de interconditionare si implicare reciproca. Imaginea de
sine constituie modul subiectiv prin care individul devine constient de propria persoana,
se reprezintd pe sine din punct de vedere al sentimentelor, trasdturilor, capacitatilor,
gandurilor, atitudinilor, conceptiilor si convingerilor. [8] Ea se contureaza in urma
actiunii reflexive, avand la bazd sentimentul de identitate si persistentd a propriei
persoane. Imaginea de sine se referd la parerea constientd pe care o persoand o are fata de
sine, perceptie ce inglobeaza aspecte cognitive, iar stima de sine constituie 0 componenta
evaluativd a sinelui care include atit aspecte cognitive, cat si comportamentale si
afective. Functiile indeplinite de imaginea de sine au o mare importantd pentru progresul
individului. Imaginea de sine garanteaza trainicia vietii psihice si il protejeazd de agentii
exteriori cauzatori de stres si tensiune [40]. Aurora Liiceanu apreciaza ca imaginea de

sine armonizeaza §i sistematizeazd viata psihicd, indeplinind un rol esential in achizitia
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sistemului axiologic si aspirational [40]. Un mecanism psihologic ce joaca un rol deosebit
de important in timpul adolescentei este modul in care indivizii percep si reflecta
caracteristicile lor individuale, rezultatele comportamentale, pozitiile sociale. Modalitatile
prin care se percepe un adolescent in timp sau spatiu au fost inglobate in conceptul de
,identitate”. In timpul adolescentei persoana exploreazi diferite alternative ale rolului de
adult. Perceperea de sine intr-un mod particular ajutd un individ sdsi construiasca o
identitate. Desi identitatea prin definitie se referd la autostructura unui individ,
majoritatea cercetarilor in domeniu s-au bazat pe paradigma statutului de identitate al lui
Marcia, care se concentreaza asupra proceselor despre care se presupune cda aduc la
formarea identitatii mai degraba, decat la continutul de identitate de sine (Steinberg).
Tinerii s1 adolescentii care si-au conturat aprecieri de sine nalte §i care sunt acceptati de
catre grupul de apartenenta manifestd interes pentru sarcinile scolare primite si considera
ca au capacitdtile necesare pentru a le rezolva in mod eficient. Ei 151 exprima conceptiile
cu incredere si tarie si nu sunt antrenati in conflicte si dominati de tensiuni interioare
[34]. Tinerii si adolescentii care siau conturat aprecieri de sine joase isi exprimad cu
dificultate punctul de vedere, le este teama de esec, de faptul ca ar putea intra in conflict
cu ceilalti, preferd sa stea In umbra, manifesta tensiuni puternice interioare. Imaginea de
sine Indeplineste un rol primordial in procesul adaptarii sociale, parerea buna despre sine
faciliteaza procesul adaptarii sociale. Copiii si adolescentii care se descriu in termeni
pozitivi sunt capabili sa-i perceapa pozitiv si pe cei din jur, sd valorifice experientele
anterioare, sasi exprime emotiile si opiniile in mod asertiv. Imaginea de sine
conditioneaza procesul adaptarii sociale [34]. Prezentarea si aprecierea propriei persoane
in termeni pozitivi, valorizarea propriilor abilitati, dar si a propriei persoane in relatiile cu
ceilalti faciliteaza adaptarea sociald. Adolescentii si tinerii care au o reprezentare pozitiva
fatd de propria persoand sunt apreciati si respectati de cei din jur. Doar dezvoltarea unei
imagini de sine pozitive corecte, bazate pe abilitati si fapte reale conduce la adaptarea
optima a copiilor si tinerilor in diferitele grupuri de apartenenta, scolare sau de loissir. De
ce increderea in sine este atdt de importanta? [34] Trebuie s ai incredere in tine!- este
unul dintre cele mai importante sfaturi pe care il poti primi §i nu are niciun sens pentru
tine daca nu ai facuto niciodata. Stii cum aratd oamenii care au incredere in sine,
avantajele pe care le au in raport cu ceilalti i ca este un lucru pe care merita sa-1 ai si tu?
Totusi, cum ajungi in acest punct? Ce este increderea in sine, de fapt? [34] Tn forma sa
purd, increderea in sine inseamna sa stii la ce esti bun, lucrurile de valoare pe care le poti
oferi si sd te comporti Intr-un mod ce transmite acest lucru celor din jur. Cele doua

extreme sunt aroganta, ce implicd a crede cd esti mai bun intr-un anumit domeniu decét
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de fapt esti, si lipsa increderii in sine, ce implica a crede ca esti mai putin bun decat esti
de fapt. Cu cat autoevaluarea este mai aproape de realitatea din mijloc si cu cat te
comporti mai mult in conformitate cu aceasta, cu atat increderea in sine pe care o afisezi
va fi mai bine ancorata. De ce conteaza aceastd definitie? Pentru ca in momentul 1n care
doresti sa ai un nivel de incredere in sine ce te ajuta in loc sa-{i dduneze, este important sa
stii la ce tintesti. S gandesti pozitiv fard sa ai nicio baza, nu te va ajuta neaparat si este
posibil si mergi prea departe. In acest caz, cineva isi supraestimeaza abilititile, aritand
mai multa incredere in sine fatd de nivelul abilitatilor sale. De ce conteaza? [29]
Increderea n sine este una dintre acele caracteristici ce poate deveni un ideal pe care 1l
consideram cu totii bun, dar dacd suntem intrebati motivele specifice pentru care cineva
si-ar dori sa aiba incredere in sine, putem doar si presupunem anumite ipoteze. Insi
stiinta a facut cateva teste in aceastd directie. In momentul in care ifi imbunatatesti
Tncrederea n sine Tn mod concret, acest lucru se poate manifesta in avantaje clare. [29]
Cu cét ai Tncredere in tine mai repede, cu atat mai bine. Nu ar trebui sa fie o surpriza
faptul ca increderea in sine la locul de munca poate fi direct legatd cu mai multe
promovari. Totusi, un studiu pilot al Universitatii din Melbourne a scos in evidentd o
legatura intre nivelul de incredere in sine regasit la elevii de scoald primara si succesul la
locul de munca ca adulti. Acest lucru nu se aplica doar la locul de munca. Universitatea
din Texas a efectuat un studiu ce a indicat ca studentii carora li s-a aratat un anumit nivel
de incredere Tn abilitatile lor, chiar si cand au fost criticati, sau descurcat mai bine in viata
fata de cei carora doar li s-a spus ca ar trebui sa aiba un standard mai ridicat. Lucrurile
concrete pe care le poti face pentru a-{i imbunatati increderea in sine. [29] Sa vorbesti
despre incredere in sine este la fel de util precum a explica fizica cuanticd prin mima. iti
ia un minut sa intelegi diferenta dintre incredere in sine §i arogantd. Dacad intdmpini
dificultati in ceea ce priveste increderea in sine, ce poti sa faci in mod specific? "Fii mai
bun" nu este un sfat practic. Antrenament fizic (copii- parinti). [28] Efectele unui
antrenament fizic asupra increderii Tn sine sunt atat de bune incéat n-are niciun sens sa
dezbatem acest lucru. Cand faci sport, corpul elibereazd endorfine ce te fac sa te simti
destul de bine. Cand ai terminat, ai dovada tangibila cd ai facut ceva constructiv si corpul
tau iti va sublinia acest lucru. Daca continui pe aceastd linie pe termen lung, rezultatele
pentru un corp sinitos vor fi din ce in ce mai vizibile. Invati sa te imbraci cu gust. Daci
nu ai facut niciodata pasii necesari pentru a-ti evalua si imbunatati garderoba, s-ar putea
sa nu realizezi efectul dramatic pe care-l poate avea asupra increderii in sine. [28] Totul
incepand de la stilul camasii pe care o porti, la culoarea ramei ochelarilor, va afecta

modul in care oamenii te percep. Cand modul in care te prezinti este sincronizat cu modul
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in care doresti sa fii perceput, increderea in sine apare de la sine. Pozitia corporalad
influenteaza starea emotionald. Modul in care te simti este direct influentat de postura pe
care o are corpul tau. De exemplu, daca intinzi mainile n aer avand pumnii stransi, acest
lucru mareste nivelul de testosteron si te ajutd sa simfi incredere in sine. [30] Acelasi
efect se obtine si cand stai cu spatele drept, pieptul usor inainte, privirea in fata si respiri
profund din zona abdomenului inferior. Doar modificand acest lucruri ce tin de postura,
poate face o mare diferentd. Explica ceva ce intelegi foarte bine. Fiecare dintre noi
cunoaste un domeniu peste nivelul mediu. Poate ca stii modul in care este pictat un tablou
pe panza si poti explica drumul pe care-l parcurge un artist de la o panza alba la o opera
de artd. Sau poate ca stii cat de cat sa canti la chitard si poti explica drumul pe care ar
trebui sa-1 parcurgd un incepator de la 0 la primul cantecel. Sau intelegi baschetul intr-un
mod 1n care ceilalfi ar putea sd inteleagd mai bine dinamica intregului joc. Sa ajufi pe
cineva care se afla la inceput pe un anumit subiect pe care-1 cunosti, este 0 metoda rapida
si potrivitd prin care sa simfi incredere in sine. Este domeniul tau, esti intr-o pozitie de
putere pentru ca stii ceva ce celdlalt nu stie si fiind capabil sa articulezi intr-0 serie de
explicatii clare, dovedeste ca ai ceva valoros de oferit. In unele domenii s-ar putea sa-ti
fie dificil sa gasesti un ascultator, insda daca intdmpini dificultdfi fatd in fata, poti sa
contribui pe diferite forumuri ce cauta sfaturi bune de la ceilalti. Rezolva aspecte care nu-
ti plac la tine. Poate cd sund dureros, dar sunt situafii in care problema nu reprezinta
atitudinea pe care o ai sau emotiile pe care le simti. [30] Cateodatd ai de schimbat
anumite aspecte. Asta nu inseamna cd esti o persoana rea si ca nu esti bun la nimic, dar
inseamnd cd i1n momentul in care vrei sa ai incredere in tine intr-un anumit domeniu, cea
mai buna metoda de a face asta este sa te imbunatatesti. [12,13]

Nathaniel Branden [4] vorbeste foarte profund despre cei 6 stalpi ce sustin un respect de
sine sanatos:

1. Constientizarea (adica trezirea si observarea lucrurilor care ne stirbesc stima de
sine).

2. Acceptarea (momentul in care ne acceptam asa cum suntem, cu parti bune si rele,
Cu trecutul nostru mai bun sau mai rau).

3. Responsabilitatea (momentul in care declangdm schimbarea si realizam ca avem
doar noi puterea de a face orice schimbari dorim si in acelasi timp, sd ne dam
seama ca si lipsa de actiune are consecintele ei).

4. Tncrederea in sine (adicd sentimentul ca orice ne va arunca viata in cale, noi vom

putea supravietui si prospera si nimic nu ne va dobora definitiv).
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5. Scop (adica vocatie, misiune sau scopuri pe care ni le propunem si Inspre care ne
indreptam zilnic).

6. Integritate (sinceritate, respectarea cuvantului dat noua si celor din jur, sustinerea
principiilor chiar daca acestea ne aduc deservicii).

Pe ce se bazeaza respectul de sine (sdnatos)-

constientizare incredere

= acceptare — scop

responsabilitate integritate

Cum sa iti cresti respectul de sine [41,44]:

1. A1 grija de corpul tau. Stii deja asta si totusi 8 din 10 oameni continua sa isi bata
joc de ei st de corpul lor in ciuda informatiilor simple si usor de aplicat ce exista gratuit
pe internet. Felul in care arati are un impact major asupra respectului pe care il ai fata de
tine. Daca esti lenes si pofticios ardfi corespunzator. Daca vrei putem folosi termeni mai
psihologici. Zona de confort si indiscipina emotionald. E mai bine asa? Stiind ca esti
lenes si nu ai deloc vointa, nu ai respect pentru tine. Corpul tau iti aduce aminte zilnic
acest lucru si asta face ca respectul fatd de tine sd scadd si mai mult. Neavand respect de
sine si fiind intr-un cerc vicios, incepi sa te mulfumesti cu din ce in ce mai putin de la
viatd. Mai putina iubire, mai putini bani, mai putini prieteni de calitate, mai pufinad
sanatate. Asa se naste saracia in toate formele ei materiale, psihologice si spirituale.

2. Asuma-ti responsabilitatea. Asa cum esti o persoand responsabila de corpul tdu
esti o persoand responsabild de majoritatea lucrurilor ce se petrec in viata ta. Le-ai atras
prin felul tau de a fi si daca nu i plac, tot tu le poti schimba. Ce actiuni trebuie sa faci de
AZI pentru a schimba rezultatele ce vor veni maine? Daca faci ce ai facut intotdeauna,
vei avea ce ai avut ntotdeauna.

3. Propune-ti scopuri si urmeaza-le. Stii sd imi spui cum va ardta viata ta la anul
sau in cinci ani de acum? Ce visuri sau scopuri ai si ce faci pentru ele? Care e rostul
existentei tale? Care sunt pasiunile si care e vocatia ta? Misiunea ta pe padmant?

4. Nu lasa oamenii sd isi batd joc de tine. Indiferent ca sunt parinti, prieteni, frati,
colegi sau o autoritate de orice fel. Seteaza granitele spatiului tdu personal si al intimitatii

tale. Ai drepturi si cere sa iti fie respectate. Nu trebuie sa raspunzi la telefon de fiecare
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data cand esti sunat si nici sa deschizi usa de fiecare datd cand cineva suna/bate la ea. Ai
dreptul sd spui NU si DA fard sa te simti vinovat. Acestea sunt cateva lucruri pe care le
poti face pentru a-{i creste respectul de sine. Nu uita: “Cel care se respectd pe sine este
protejat de orice vine dinafard; el poartd o platosd pe care nimic nu o poate strapunge.”
Henry Wadsworth Longfellow.

Cum sa castigi respectul celor din jur [14,18,30]:

1. Sustine-ti tot timpul parerea in public si apar-0 chiar daca toti sunt impotriva ta.
Asta arata ca ai coloana vertebrala si personalitate.

2. Nu te duce dupa cum bate vantul in diverse situatii sociale. Rdmai aldturi de
oameni $i cand le e greu, nu doar la bine.

3. Nu 7i judeca pe cei din jur indiferent de cat de mult se indeparteaza de
convingerile si valorile tale. Fiecare e liber sa isi traiasca viata asa cum alege.

4. Nu face promisuni pe care sd nu le respecti.

5. Pastreaza-{i calmul si arata ca esti o persoana pe care oamenii se pot baza.

6. Nu barfi.

7. Asculta si arata-te interesat in mod autentic de cel cu care vorbesti. Ai 2 urechi si
o gura ca sa asculti de doua ori mai mult decat vorbesti.

8. Accepta critica chiar daca e oferitd prost si invata sa iei partea buna a acestora.

9. Recunoaste-ti vulnerabilitatile si slabiciunile. Ele te fac uman. Nu poza in
persoana perfecta.

10. Ofera un pic din ce ai tu celor care nu au nimic indiferent ca e vorba de lucruri
materiale, sufletesti sau o vorba buna.

11. Pune pasiune in tot ceea ce faci. [14,18]

Greselile [20] ce distrug increderea in tine sau de ce nu avem incredere in noi
Increderea in sine si stima de sine scizutd sunt o falsd perceptie a propriei persoane. O
falsa perceptie. Adicd nu este o problema reald. Este o alegere pe care o facem atunci
cand dam voie gandurilor noastre sa spuna lucruri gresite despre noi:

- nu sunt destul de bun;

- sunt prost;

- nu am valoare ca si fiintd umana;

- sunt o0 persoand incompetenta;

- invat greu; ...si multe alte ganduri de genul acesta. [25,27]

Evident, nimic nu ne impiedica sd gandim invers si in favoarea noastra, insa nimeni

nu ne-a invatat cum, $i mai mult, este In avantajul unora din jurul nostru sa raimanem cu o
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incredere slaba in propriile noastre forte pentru cé astfel le servim mai bine interesele.
Cum aratd o persoana cu putina incredere in sine [18] -

- este retrasa social si nu 1i face placere sa cunoasca oameni noi;

- are o teama permanenta de "ceva" necunoscut si stari emotionale negative zilnic;

- are probleme cu mancatul (de obicei se vede si in aspectul fizic);

- incapacitatea de a spune "mulfumesc" cand i se face un compliment;

- pesimism; - frica de ceea ce cred si spun oamenii din jur;

- incapacitatea de a sustine si apara propria parere;

- asteptari mici de la viata si de la propria persoana. [18]

Sa vedem in continuare ce anume duce la scaderea increderii in sine [12] -

Abuzurile. Christina Grof este sotia lui Stanislav Grof, unul din Tntemeietorii
psihologiei transpersonale. Si nu este doar sotia lui, ci si creatoarea unui studiu imens n
acest domeniu. Ea personal s-a luptat cu alcoolismul si prin terapia transpersonala a reusit
sa 1l depaseasca iar in urma muncii pe care a facut -0 CU ea- precum si cu multi alti
oameni, a scris o carte, care se numeste "Setea de intregire". Ce spune Christina in
aceasta carte este 0 idee pe care 0 intalnim tot mai des in lucrarile moderne de psihologie.
Ca adevarata sursa a problemelor noastre vine Tn urma unei rupturi care s-a produs intre
om si lumea lui interioara, spiritul lui de unde izvoraste de fapt toata puterea uriasa a
fiintei umane. [15] Ca efecte secundare, avem toatd paleta de probleme, de la incredere
scazuta in sine, la dependente, depresie si asa mai departe. Una din cauzele majore care
duc la scaderea drastica a increderii in sine, sunt abuzurile. Nu ne nastem cu stima de sine
scazutd. Ne nastem ca un lut si suntem modelati de cei din jur si de mediul in care
crestem. Vestea buna e ca vine o zi pentru fiecare, cand acesta devine mester si poate sa
se pund la roatd, invartind si modeland chiar materialul din care este el insusi facut.
Multora insa nu li se spune ca pot deveni proprii lor creatori in aceasta viata, asa cum am
zis mai sus.

Abuzurile pot fi de 6 feluri, cel putin [15]:

- abuzuri fizice (cand suntem loviti fizic);

- abuzuri sexuale (cand suntem agresati sexual);

- abuzuri verbale (cand ni se vorbeste urat);

- abuzuri emotionale (cand suntem sub teroare);

- abuzuri intelectuale (cand nu suntem ldsati s ne exprimam si sa gandim);

- abuzuri spirituale (cand ni se impune religia sau orice alta forma spirituala).
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inca de la aparitia pe lume suntem Inconjurati de abuzuri fizice, emotionale, intelectuale,
sexuale sau spirituale, de emotii violente si de o lume care nu numai ca nu ne sustine, ci,
n plus, ne spune intr-una ca suntem rai.

Alte motive pentru care ai o incredere in sine scazuta- Sandtatea: atunci cand ne
imbolnavim, de multe ori tot din cauza deciziilor noastre zilnice, sau cand abuzam noi
ingine de corpul nostru cu substante, alimente sau cu un stil de viatad daunator, stima de
sine scade automat. Boala este un mesaj precum si o reamintire a cat de fragili si
vulnerabili suntem.

Pierderea: pierderea cuiva drag, o despartire de persoana iubitd ne poate scadea
increderea pe care o avem in noi, mai ales daca nu putem explica de ce anume am fost
parasiti [13].

Esecurile [19,20]: desi nu ar trebui, esecurile sunt o altd cauza a stimei de sine scazute.
Cauza principald este sistemul educational care pedepseste greseala in loc sa o vada asa
cum este in realitate, singura cale de a progresa si de a invata rapid. [20]

Social: oamenii din jur pot sa atace si sa distruga stima de sine a unui om daca omul este
vulnerabil.

Desi motivele pentru o incredere in sine scazutd sunt multe, increderea pe care o
avem in noi este responsabilitatea noastra. Indiferent cine esti, ce trecut ai avut, ce cred
altii despre tine, Tn personalitatea ta sta un potential care poate fi materializat in lucruri
fantastice. 3 mari componente ale increderii in sine:

1. Acceptarea de sine

2. Respectul (stima) de sine

3. Imaginea de sine.

Aceste 3 elemente formeaza acea incredere in sine despre care vorbeste toata
lumea. Vreau sa iti dau o tehnica pe care am folosit-o eu ca sa imi dezvolt una dintre cele
3 componente ale Tncrederii in sine: imaginea de sine.

IMAGINEA DE SINE. Imaginea de sine este modul in care crezi tu ca esti! Ueori
te ingeli in privinta ta [25]. Poate te vezi mai bun sau mai rau decét esti in realitate, dar in
niciun caz nu esti asa cum crezi ca esti. Dar cine decide cum sa te vezi tu? De ce nu te
vezi asa cum esti in realitate? De fapt, eu ma vad pe mine prin ochii celor din jur. Daca
aud des ,,nu esti bun la matematica”, o sa cred despre mine ca nu sunt bun la matematica.
Asa cda imi formez in decursul anilor o imagine despre mine. Aceastd imagine se
compune din convingeri despre Eul meu. Imaginea de sine este suma convingerilor tale
despre tine. Convingerile nu te definesc ca om! Este dificil sa accepti ca ceea ce tu crezi

despre tine nu te reprezintd, nu te defineste. Iti apare intrebarea: ,,Dar daci nu e real ce
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cred eu despre mine, cine sunt eu?”. O intrebare mai buna ar fi: ,,Cum de am permis ca
altii sa Tmi spuna ce sa cred eu despre mine?”. Vestea buna este ca poti modifica in sub
congtientul tau acest set de convingeri despre tine. lar daca le modifici, o sd mergi mai
departe cu alte convingeri despre tine. Oricum nici unele nu sunt reale! Asa ca ce rost are
sa le pastrezi pe cele rele? Vrei sa iti dau un exemplu sa vezi daca convingerile sunt sau
nu reale? Gandeste-te la o persoand pe care ai cunoscut-o in trecut. Alege o persoana de
care erai convins cd nu e buna de nimic. Aminteste-ti ca erai convins ca e 0 persoana
limitatd. Apoi ceva s-a intamplat si poate dupa nici 2-3 sdptamani ti-ai schimbat
convingerea. Ai inceput sa crezi ca persoana poate sa fie altfel, te gandesti ca poate te-ai
nselat, iar dupa o vreme convingerea ta a devenit: ,,Acest om este extraordinar” . Sau ia
exemplul invers; cunosti pe cineva care iti place la Inceput si esti convins ca e personajul
vietii tale... apoi, ceva apare si te convingi de contrariul. Dar in ambele cazuri
convingerile erau puternice si ,,reale” pe o perioada. Nici o convingere nu e reald decat
daca... credem noi in ea. Asa ca imaginea de sine e suma unor convingeri despre care noi
credem ca sunt reale. Ce zici daca ti-ai imbunatati aceasta imagine despre sine? Cum ar fi
sa poti modifica aceste convingeri rapid si usor? O tehnica specialda pentru asta — 0
tehnica care creste foarte mult nivelul de incredere in sine [25].
O metoda pentru a mari gradul de incredere in sine [21]:

1. Gasiti un loc linistit i in care sa nu te deranjeze nimeni pentru 10-15 minute.

2. Stati confortabil acolo pe un scaun si inchide ochii. Relaxeaza-te incet si fii doar
atent la respiratia ta.

3. Dupa 1-2 minute de relaxare, confortabila, calma, linistitd — imagineazati in fata
ta o oglinda uriasa.

4. Priveste oglinda si observa-i rama stralucitoare. Creeaza in mintea ta o rama din
cel mai pretios si valoros material la care te gandesti: poate sa fie aur, diamant, orice.

5. Imagineaza-ti apoi cum pasesti prin acea oglinda magicd si imagineazati ca poti
trece dincolo de oglinda uriasd. Pe masura ce te imaginezi apropiindu-te de oglinda,
imagineaza-ti cum cresti.

6. Cand ajungi in dreptul oglinzii, esti mare cat oglinda. Priveste-te in oglinda ca
fiind urias, priveste-i rama, observa ce frumos sclipeste, observa luminozitatea frumoasa
a imaginii §i a ramei.

7. Observa in tine sentimentul de crestere, de indltare, de putere. Privestete in
oglinda ca si cum tu ai fi mult mai mare si mai puternic [21].

Repetd aceasta tehnicd de minim 2-3 ori pe zi timp de o luna si o sa rdmai uimit de

catd incredere 1n tine o sd ai. Stima de sine scdzutd ne poate afecta relatia cu ceilalti.
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Sfaturi pentru a creste un copil mai increzator in fortele proprii [21]. Standardele impuse
de societatea actuald asupra barbatilor si femeilor sunt nerealiste si aproape de neatins.
Eforturile noastre constante de a atinge aceste standarde duc de foarte multe ori la
anxietate si frustrari. Atunci cand apar, acesti doi inamici puternici ai increderii noastre,
carora li se alatura criticile, distrug intr-un final si ultima farama de incredere in sine care
ne-a mai ramas. Nu ar trebui sa le permitem factorilor nejustificati sa zguduie credinta in
fortele proprii si s ne transforme intr-0 masinarie lipsitd de personalitate. Faptul ca nu
pare sa te incadrezi 1n aceste standard Tnseamna cd ar trebui sa cauti un alt tip de sistem
metric care se potriveste calitatilor tale. Psihologii nu prea s-au pus de acord asupra unei
sigure teorii despre increderea in sine §i ce reprezinta aceasta cu adevarat, dar se intalnesc
la jumatatea drumului atunci cdnd vine vorba de anumite notiuni [34]. Ar trebui sa
incepem prin a face distinctia clara intre doi termeni: stima de sine si Increderea in sine.
Se pare ca, cu cat te apreciezi mai mult, cu atat nivelurile stimei de sine cresc si incepi sa
devii mai increzator in tine. Acestea fiind spuse, ar trebui sa constientizadm ca nu exista un
singur tip de stima de sine. Aceasta variaza in functie de cum te simti cu tine ca membru
al familiei, la munca, intr-o relatie si ca membru al societdtii. Stima de sine a unei
persoane variaza nu numai ca urmare a unor actiuni, ci si a multor alti factori mici, cum
ar fi sd te trezesti cu un cos pe frunte, sd nu-ti stea parul bine intr-o zi sau daca esti
complimentat sau nu. Un alt fapt interesant este ca narcisismul nu este considerat a fi cel
mai inalt nivel de incredere in sine. Precum si oamenii melodramatici, narcisistii iubesc
sa fie In lumina reflectoarelor si lipsa de atentie i face incredibil de frustrati, ceea ce duce
direct la indoiala. Narcisistii sunt destul de instabili si starea lor depinde de mediul lor si
de feedback-ul pe care is primesc. Din contrd, oamenii cu stima de sine foarte scazut nu
raspund la un feedback pozitiv si feedback-ul negativ ii face sd se simtd mai rau in
legdtura cu ei ingisi [34]. Cand cineva incearca sa le arate apreciere si ii fac sa se simta
mai bine in legdtura cu ei, acestia percep aceste afirmatii ca o forma de mila. Evident,
solutia este moderatia. Cei mai norocosi dintre noi, care au o stima de sine stabila, si nu
este afectatd de turbulenfe minore, sunt cei mai increzatori. Introsperctiva este un
instrument puternic atunci cand doresti sa rezolvi problemele de incredere in sine. Pentru
asta, trebuie sa Incepi prin identificarea cauzelor instabilitdtii. Ia-ti un timp liber pe care
sa-l petreci cu tine pentru a afla care parte din viata ta te face sa te simfi in general
mizerabil. Poate ca {i-ai neglijat prietenii si acum te simti egoist si egocentrist sau poate
ai pierdut ultimele jocuri sau recitaluri, ceea ce te face sd simti cd ai dat gres ca parinte.
Este posibil sa fi ratat un deadline sau doud la birou, care te fac sa te indoiesti de

abilitatile tale. Daca incerci sa fii un prieten mai bun, sa petreci mai mult timp de calitate
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cu familia si s@ lucrezi mai mult, intr-un interval de timp rezonabil, te vei simti mai bine
in legatura cu tine. Mai mult ca sigur cunosti cel putin o persoand care este perfecta, care
face totul la timp fara sa se planga vreo secunda si nici macar nu pare obosita. Ei bine,
putem fi de acord ca astfel de oameni sau ndscut sub o stea norocoasd, dar existd un alt
lucru de care ar trebui sa fii constient -abilitatile lor pur si simplu se potrivesc in
standardele conventionale de astazi mai mult decat ale tale [34]. Asta nu inseamna ca nu
implica mai multd munca, ci cd este mai usor pentru ei si se adapteze intr-un mediu
standard si sa se evidentieze drept niste persoane geniale si capabile. Tu trebuie doar sa
Sapi mai adanc si sd cauti mai mult mediul tau favorabil. Dupad ce reusesti sa-ti
imbratisezi calitatile ca atare, gasirea mediului potrivit pentru a le scoate in evidenta va fi
mai ugoara. Pune-ti la treaba minte si corpul. Imagineaza-ti doi oameni care sunt la fel de
atractivi, 1ar unul dintre ei este Increzator si celalalt plin de nesigurante. Cel increzator are
o atitudine pozitiva, alegerea hainelor lui este mai atractiva si spune multe despre el [34].
Toate acestea datoritd unui nivel mai ridicat de stimad de sine. Poti presupune ca a doua
persoand va evita sa atragd atentia asupra sa si asta se va vedea din compotamentul si
infatisarea ei. Cea de-a doua persoana nu este o persoana fericitd si toate astea din cauza
obstacolelor imaginare din mintea ei. Daca nu esti multumit de tine, ar trebui sa lucrezi
mai mult la asta, atat pe interior, cat si pe exterior. Asculta-ti gandurie si incearca sa le
recunosti pe cele negative si nerealiste si 1nlatura-le odatd pentru totdeauna. Apoi
deschide dulapul si scapa de hainele largi si ingrozitoare care te fac sa arati ca o umbra.
Mergi si cumparaturi si gaseste haine care exprima cu adevarat cine esti pe dinduntru.
Totul este posibil- Este o expresie devenita destul de cliseica, dar asta nu inscamna ca
este mai pufin adevarata. Concluzia este ca cu totii avem nesigurantele noastre si asta este
normal. Diferenta dintre oamenii increzatori si cei carora le lipseste increderea in sine
const in a te ldsa sau nu acaparat de aceste nesigurante. increderea in sine este un subiect
mult discutat, cu deviatii si n alte directii, sensibil, dar in acelasi timp foarte intalnit. Este
firesc, pentru ca increderea lipseste cu desavarsire si, mai ales dupa ce aceasta natiune a
,evoluat” in ultimii 25 de ani, se manifesta la toate nivelurile sociale, politice, culturale
sau de care mai vrei tu. Din pacate, libertatea gresit inteleasa a lovit puternic, iar oamenii
au avut posibilitatea sa aleaga cum 1si castiga timpul, banii, cu ce oameni se Inconjoara,
cat timp stau pe zi la televizor, ce urmaresc acolo, ce modele au in viata si multe altele.
Si, in tot acest pdienjenis de libertdti, cea mai mare victima este chiar aceastd natiune
pentru cd oamenii nu mai au incredere in nimic. Mai presus de toate nu mai au incredere
n ei. Tncrederea in sine si cipatarea sau recipatarea acesteia este un proces dificil, chiar

dureros, pentru cd nu se Intdmpla peste noapte si Inseamnd schimbare. Schimbarea
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inseamna evolutie. Este greu pentru ca iesi din zona de confort si acolo lucrurile sunt
murdare, sangeroase, greoaie. Acolo incepe lupta cea mare si adevarata. Evolutia s-a
facut prin suferinta, acesta este crudul adevar. Si pana la urma ce este de facut? Eu zic ca
un punct bun de la care poti porni este sa faci altceva decat ai facut pana acum. Nu uita,
tocmai am spus ca iesim din zona de confort. Lucruri pe care nu le-ai mai facut, ceva greu
de realizat, la care nu prea se inghesuie multd lume, lucruri de care iti este frica. Este
necesar sa te indrepti catre toate acestea.

1. Concentreaza-te. Majoritatea oamenilor nu se concentreaza. [41] Nu sunt
focusati. Explicatia este foarte simpld, si anume pentru ca ne gandim la o multime de
probleme si situatii in acelasi timp. Asta inseamna cd in mintea ta este un adevarat haos.
Focus inseamna atentie. Atentia poate fi distrasa foarte usor. Un exemplu banal, care este
si cauza multor accidente de circulatie este vorbitul la telefonul mobil in timp ce conduci.
Nu Tmi spune ca tu esti atent la ce iTnseamna activitatea de conducere a masinii §i esti
atent si la discutia de la telefon. Nu se poate [41]. Ori esti mai atent la condus si atunci cel
de la capatul firului simte asta prin vocea ta sau prin latenta mai scazuta a replicilor tale
sau prin faptul ca te limitezi la cuvinte simple, ori esti mai atent la convorbirea telefonica
si atunci este verde si cineva te claxoneaza din spate sau nu te asiguri cand schimbi banda
sau pui frand mai tarziu pentru ca nu ai observat la timp ca cel din fata ta a pus deja frana.
Cel mai mult suntem distrasi de ingrijorari si frici si nu suntem atenti la scopul efectiv pe
care-1 avem de indeplinit. Esti focusat pe faptul ca vrei sa fii motivat si plin de incredere,
atunci asa vei fi. Avem 1n orice moment puterea de alegere a ceea ce vrem sa fim §i cum
vrem si fim. ,Incerc si invat din trecut, dar planuiesc pentru viitor prin focusare
exclusiva pe prezent.” — Donald Trump.

2. Simplifica. Asta Tnseamna ca trebuie sa iei o coald de hartie si ceva de scris. Este
necesar sa-ti planifici si organizezi viata mai bine. Pune pe hartie toate activitatile pe care
le faci. Cele care nu 1iti servesc la indeplinirea scopurilor tale trebuie eliminate sau sa
gasesti pe alticneva sa le facd in locul tdu. Asta face un bun manager in viata lui, creeaza,
administreaza, planifica, deleagd, elimina.

Tu esti manager al vietii tale. Un alt aspect de care poti tine cont este ca poti
combina activitai. Un exemplu simplu. Ai terminat ce aveai de mancat prin frigider si
trebuie sa te duci la cumpdraturi astazi dupa serviciu. Tot astdzi dupa serviciu trebuie sa
te Tntalnesti cu un prieten la o cafea sa mai schimbati o vorba. Ce-ar fi sa le combini si sa-
| iei §i pe prietenul tau cu tine la cumparaturi? Important era sa schimbati o vorbd, nu sa
beti o cafea. Astfel poti castiga timp, devii mai eficient. Alta idee de baza ar mai fi una pe

care eu o aplic cat de des se poate, si anume daca poti face un anumit lucru acum, fa-I|
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acum. Nu mai amana. Astfel, dupa ce ai terminat, viitorul, sd spunem asa, este liber si
deschis pentru alte activitai. Un exemplu. Esti intr-0 diScutie cu un prieten si te intreaba
daca stii pe cineva care il poate ajuta cu reparatia laptopului sau stricat. Si tu stii. Atunci
pune mana si sund chiar atunci, nu astepta. Este o tehnica foarte simpla de management al
timpului pe care o poti aplica si tu. Cum? Tine cont de punctul anterior. Fii atent,
congtientizeazd ce se Intampla in jurul tdu si actioneaza imediat. ,,Abilitatea de a
simplifica Tnseamna s elimini ceea nu este necesar, pentru ca ceea ce este necesar sa
poata vorbi” — Hans Hofmann (artist german)

3. Sunt ceea ce vad [41]. Cand sunt fericit, vad fericirea si in ceilalti. Cand sunt plin
de energie si speranta, vad oportunitati peste tot in jurul meu. Cand sunt suparat, vad
supdrarea si la ceilalti. Eu sunt ceea ce vad. ,,Maine trebuie sd ajung la Bucuresti la un
interviu si iar ma duc in orasul acela aglomerat, plin de praf, cu blocurile gri si oameni
fitosi.” Este un gand pe care mulfi 1l au. Multi si care locuiesc aici si nu vad nimic frumos
in orasul lor. Dar de ce nu privim lucrurile si altfel, de genul: ,,Ce frumos ca ma duc
maine la Bucuresti, si asa nu mai fusesem demult, aglomeratia nu este problema,
inseamna viata, energie, de-abia am timp sd vad ce s-a mai schimbat si cel mai frumos
este ca ma duc la un interviu, asta inseamna oportunitate, cunosc oameni noi si dacd ma
chemat inseamna ci denot si ceva incredere.” Incearcad si rotesti realitatea si s vezi
cealaltd fata. Iti vei creste energia, entuziasmul si binednteles increderea de sine.
Increderea si automotivarea sufera in acest caz pentru ca alegem si vedem circumstantele
in care traim. Nu vedem lucrurile asa cum sunt, ci vedem lucrurile asa cum suntem noi.
Ce cautam Tmprejurul nostru? Oportunitati? Perfect. Este bine asa. Este tot ce ai nevoie sa
cresti ca individ. Oportunitatile apar doar celor care vor sa le vada, care sunt atenti,
focusati si care au un management al timpului bine pus la punct. ,,Oamenii vad doar ceea
ce sunt pregatiti sa vada” — Ralph Waldo Emerson (poet american).

4. Descopera-te [44]. Nu este necesar sa asculti un playlist si sa astepti sa vina
melodia ta preferatd ca sa te simfi tu bine si sa-ti vind cheful de viata. Tu controlezi ce
melodie asculti. Asta se Intampla daca iti acorzi timp sa te descoperi si daca vrei sa
congtientizezi ce ifi place cu adevarat, ce anume 1iti declanseaza ceva in interior. Noteaza-
ti tot ce te schimba, tot ce te inspird. Acesta este sistemul tdu de control. De fiecare data
cand se intdmpla ceva, gen melodia care te binedispune, automat ai comutat undeva in
tine un Intrerupdtor. Fa un catalog cu toate intrerupatoarele tale. Este sistemul tau de
automotivare si crestere a increderii in sine. Mai {ii minte cand erai mic si vedeai un film
cu Arnold sau cu Van Damme (ei erau eroii pe vremea mea), apoi ieseai pe strada, parca

te simteai mai puternic, mai inspirat, iti era mai putin fricd? Asta este! Ceva se declansa
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acolo 1n tine §i erai mai motivat i cu iIncrederea crescutd. Fa-ti propriul playlist
motivational si ia-1 cu tine peste tot! Vei realiza ca in timp, practic, te programezi sau
reprogramezi sa fii mai motivat si s ai mai multa Incredere in tine, pentru ca, cu cat stii
mai bine la ce stimuli rdspunzi, cu atat mai usor iti va fi de acum inainte. Astfel vei vedea
oportunitatile, vei fi atent si nu le vei mai rata, vei avea o viatd din ce in ce mai buna.
,Autocunoasterea este esentiala nu doar pentru scris, ci pentru a face totul cu adevarat
bine. iti permite sd lucrezi dintr-un loc adanc, din adanc, din colturile intunecate ale
subconstientului” — Meg Rosoff (scriitoare americana).

5. Deschide-te [34]. Majoritatea oamenilor nu se vad pe ei insisi ca pe niste indivizi
capabili de a crea ceva. In constitutia noastrd nativa insa, toti avem aceastd capacitate.
Majoritatea oamenilor spun ceva de genul , Fiica mea este creativa, ea picteazd” sau
.. Tatil meu face niste sculpturi extraordinare, el poate”. Iti mai dau un exemplu din viata
personali. Impreund cu un prieten scriu o carte, dar implicim si alti oameni, pentru ci
vrem sa 1asd ceva deosebit si sd facem si un bine sd donam toti banii. Stiti ce imi spun
multi oameni? Imi spun ,,Eu nu le am cu scrisul, poate fata mea” sau ,,Eu n-am scris
niciodata pana acum” [39]. Asta vine din lipsa de incredere in tine, din faptul ca gasesti
scuze pentru orice si este mai usor sa te eschivezi. Se intampla asa pentru ca oamenii
asociaza a fi creativ cu a fi original. In realitate, creativitatea nu are nimic de-a face cu
originalitatea. Un exemplu elocvent este chiar Mozart, care a spus cd el nu a compus
nicio melodie originald in viata lui, ci a combinat doar mai multe melodii folk foarte
vechi. Si pe tine te-a creat cineva, pe fiecare dintre noi. Creatorul nostru, zic eu, a fost
destul de creativ si a pus in fiecare din noi semintele creativitatii. Asa ca, fii deschis,
gaseste solutii alternative si introdu creativitatea in viata ta. Cu timpul vei descoperi ca iti
va fi din ce Tn ce mai usor sa gasesti solutii la probleme din viata ta, care pana atunci nu
le-ai fi descoperit. Astfel, vei avea succes, vei deveni mai motivat si vei avea o incredere
sporitd in tine. ,,Creativitatea este un motivator extraordinar pentru ca ii face pe oameni
interesati de ce fac. Ofera posibilitatea unei realizdri pentru oricine. Face viata mai
distractiva si mai interesantd” — Edward de Bono (psiholog englez.)

Tncrederea Tn sine este strans legatd de modul in care noi ne percepem pe noi insine.
lar lipsa sau ,,deteriorarea” increderii in sine e un semn ca, fie constient, fie inconstient,
nutrim ganduri negative despre propria persoana. Cand siguranta in propriile forte este
slabd, atunci si stima de sine este scazutd si, desi nu este recunoscuta ca o problema de
sanatate mentald, aceasta poate cauza afectiuni de ordin psihologic, din cauza faptului ca
iti afecteaza abilitatea de a face fata stresului, puncteaza organizatia britanica Mind.

Astfel, poti cddea in depresie, poti dezvolta tulburari de alimentatie sau chiar anxietate
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sociald. In schimb, o stimi de sine ridicatd te va ajuta si te cunosti mai bine si si te
pretuiesti la adevarata valoare, sa te bucuri de toate realizarile tale de pana acum, sustine
dr. psiholog John M. Grohol, in articolul sau publicat pe Psychcentral [25]. Pe langa
faptul ca vei fi constient de punctele tale forte, le vei sti si pe cele slabe, lucru care te va
ajuta sa le indrepti. In plus, te poate transforma Tntr-un ,,magnet” care ii atrage pe toti din
jurul sau prin increderea in sine pe care o emana si prin carisma personald, ajutandu-te sa
iti pavezi calea catre succesul personal si profesional. Sfaturi pentru a-ti creste increderea
in fortele proprii infrAnge-ti temerile! Fiecare experientd, oricit de dramatica ar fi, te
intdreste si 1t1 da curajul sa mergi mai departe. De aceea, in loc sa creezi bariere mentale
atunci cand dai de greu, fii curios. Aceasta atitudine te va ajuta sa fii deschis si entuziast,
dar si sa percepi lucrurile care te inspaimantd ca pe o joaca, ceva distractiv §i interesant
[30]. Modul in care judeci lucrurile te va ajuta sa iti invingi temerile. Actioneaza! Daca ai
reusit sa iti Infrangi teama, esti pregatit sa treci la fapte, iar actiunile te vor ajuta sa 1ifi
cresti Increderea in fortele proprii. Daca doar stai sa te gandesti la ceea ce ai de facut, nu
reusesti decat sa iti alimentezi starea negativa interioara. In schimb, incepand un lucru si
finalizdndu-1 vei descoperi acea senzatie nemaipomenitd pe care munca dusa pana la
capat ti-o ofera. Rezultatul actiunii tale s-ar putea, de asemenea, sa te ajute sa ifi cresti
increderea in tine. Acceptd esecul ca parte normala a vietii! [20] Nu suntem perfecti, nu
avem intotdeauna dreptate si nu toate lucrurile decurg conform planului. Dar daca nu iti
este teama ca la un moment dat vei da gres, inseamna ca ai inteles ca esecul nu este un
capat de drum si ca ai puterea de a trece peste un astfel de episod negativ. Momentele in
care gresim ne ajutd sa acumuldm experien{d, sa invatam, sa observam partile noastre
slabe si astfel sa putem sa le corectam. Pastreaza-{i optimismul! Cu totii avem aceasta
super-putere, de a judeca lucrurile dintr-o perspectiva pozitiva, insd in unele momente
uitdm sa o folosim, chiar daca nu ne consta nimic. Privind lucrurile numai din unghiul lor
negativ, inevitabil, ajungem sa ne indoim de noi insine. Foloseste aceasta abilitate data
viitoare cand simti cd esti nesigur pe fortele tale proprii si observa ce schimbari
experimentezi. Asuma-{i riscuri! Zona noastra de confort este Intr-adevar foarte placuta.
Dar in interiorul ei nu se intimpla mare lucru. Nu faci nimic din acele lucruri care ar
putea sa iti sporeasca increderea in tine. [20] Nu te provoci singur pentru a-ti acoperi
lipsurile §i nu Tnveti nimic nou pentru a deveni mai bun. Poate nu experimentezi esecul
aici, in zona de confort, dar nici succesul si cu siguranta nu inveti lectiile pretioase care te
pot transforma dintr-o persoana nesigura pe propriile forte intr-una care se poate increde
in sine. Provocarile pe care le accepti, insotite de riscurile pe care {i le asumi, ifi

construiesc incet, dar sigur, increderea in propriile tale forte, indiferent daca vei da gres,
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ori vei reusi, pentru ca oricare ar fi rezultatul, asumarea riscurilor inseamna si invingerea
fricilor. [20]

Respectul de sine concorda cu realitatea, nu se mpotriveste ei. Respectul de sine
mireste rapiditatea de imbritisare a circumstantelor. Intr-o economie globali, in care,
totul se invarte cu vitezd cosmicd, lumea este la picioarele celui/celei care prinde
schimbarile din zbor. Acceptarea adevarului ca esti failibil Inseamna a realiza ca esti
imperfect, a stii cd este In regula si nu fii perfect, a-ti recunoaste erorile dar si, a avea
disponibilitatea de a le corecta. Oamenii puternici isi asuma greslile. Negarea, apararea si
justificarea sunt simptome ale nesigurantei si mecanismele unui Eu defensiv,
subdezvoltat. Te simti umilit si condamnat, cand se decoperd greseala, numai dacd stima
de sine este scdzuta Bunavointa si colaborarea- Daca stiu ca sunt important, imi accept
limitele si sunt constient de drepturile mele de a spune ,,da” cand vreau s spun ,,da” si de
a spune ,,nu” cand vreau sa spun ,,nu”, rezultatul natural fiind o atitudine binevoitoare.
Empatia, compasiunea, capacitatea de a colabora si bunavointa sunt caracteristici intalnite
la persoanele cu stima de sine. [20,22]

Persoanele care au o problema cu ele insele ajung sd aiba o problema cu lumea-
ntreagd. Cat de nociv este un respect de sine deficitar?

1. Poate fi mortal:
e in cazul unei supradoze de droguri;
e in situatia conducerii iresponsabile a unui autoturism;
e 1n contextul ramanerii in casatorie cu un sot abuziv;
e 1n conjuncturile violente, daca te bati in cartier etc;
e in circumstantele care duc la sinucidere etc. [20]
2. In afara unor costuri atét de brutale, existd consecinte mult mai perverse, ocolite si
subtile, cum ar fi:
e iti alegi un partener sentimental toxic;
e stabilesti relatii si Inchei o casatorie pline de frustrari;
e ai un serviciu care nu duce nicaieri;
e iti sabotezi viitorul;
e iti trec prin minte idei pe care nu le duci niciodata la indeplinire;
e alegi un stil de viatd distructiv;
e nu esti capabil sa te bucuri de lucrurile frumoase;
o suferi de anxietate;
o faci depresie;
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e te alegi cu un sistem imunitar deficitar;

e ai adictii;

e nu iti satisfaci nevoile;

e iti inveti copiii sd nu aiba stima de sine etc. Stima de sine si valoarea intrinseca [20].

De ce au oamenii valoare. Intr-o societate care ii obiectifici pe membrii sii,
majoritatea luptd s isi recunoasca si sa-si accepte sentimentul de valoare neconditionata,
in pofida imperfectiunilor si a comportamentelor egoiste, chiar ridicole ale semenilor.
Este greu sa simti ca esti valoros cand oamenii nu te trateaza corect. Daca nu crezi in
valoarea neconditionata a fiecarui om, te rog, sd raspunzi la urmatoarele intrebari:

e De ce oamenii doneaza milioane de dolari pentru a salva vietile unor copii atat de mici
incat, nu au apucat sa faca nimic notabil, pentru societatea din care fac parte?
e De ce sarim sa salvdm un céine luat de viitura?
¢ De ce reactionam cu groaza daca o persoand cade sub un metrou?
Oamenii au valoare intrinseca cel putin din 4 motive [14]:

1. Natura umana Innascutd agreabild Este suficient sa privesti un copil cand se joaca
si maniera in care raspunde vietii, pentru a iti da seama de acest lucru.

2.Capacitatile inndscute Daca oamenii se poartd insuportabil, nu ne mai rdmane
decat, sa ne gandim la arta lor, la tehnologia inventata, la mestesugurile si la munca lor.
Oamenii sunt supusi greselii si asta este dezamagitor adeseori, dar tot noi, suntem singura
specie ai carei reprezentanti isi pot corecta erorile. Suntem failibili dar perfectibili. Ne
nastem cu capacitatile noastre si acestea pot fi descoperite si dezvoltate. Avem, 1n stadiu
latent, Tnzestrari imaginabile si inimaginabile: a gandi rational, a se lasa cuprins de
sentimente si emotii, a se sacrifica, a iubi, a face alegeri etice, a recunoaste adevarul si
frumusetea, a crea, a construi, a infrumuseta, a vindeca, a ajuta, a fi bland, rabdator sau
ferm etc. [14]

3. Contributiile Dacad o persoand a contribuit pozitiv la vietile altora sau a sa, nu
este lipsita de valoare.

4. Complexitatea corpului uman. Multe din influentele actuale obiectifica trupul, iar
mass-media stimuleaza folosirea altora ca obiecte ale plicerii. In aceste conditii, tot mai
multi oameni suferd abuzuri fizice si sexuale. Dar cand corpul este maltratat, persoana
abuzata ajunge sd il vada ca fiind dezgustdtor iar asta, duce la devalorizarea Sinelui.
Numai, daca, ne oprim, sd privim cu respectul pe care le merita functiile fantastice ale
corpului uman si potentialul imposibil de cuantificat al psihicului, vom ajunge sa

intelegem valoarea intrinseca fiecarei fiinte umane. [14]
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In diferitele momente cind acesta va experimenta si situatii mai neplacute, in care
capacitatile sale vor fi ridiculizate sau minimizate, abilitatea sa de autocunoastere [18]
va actiona ca un scut protector care 1i va putea reaminti cu usurintd cine este si care este
adevirata sa valoare. In acest fel, el se va simti liber si genereze idei si solutii
independent de sfatul parintesc, si va putea experimenta independenta pe care orice
parinte trebuie s-o incurajeze pe masurda ce copilul creste. Aceste imagini de sine se
modifica in timp, deoarece persoana, o data cu trecerea timpului, isi schimba infatisarea,
dobandeste noi abilitati, noi atitudini, sentimente, valori etc. [18]. Si totusi, desi imaginea
de sine este intr-o continua transformare, orice om este sigur ca este acelasi cu cel de
acum cateva zile sau de acum cativa ani. Acest fenomen este posibil datoritd simfului
identitatii eului. Desi simtul identitatii eului este format inca din copilarie, el se atenueaza
in anii urmatori, datorita loialitatii copilului fatd de familie si grup. In adolescenta insa,
tema identitatii revine in constiinta tanarului, astfel ca, una din temele centrale ale acestei
perioade este aceea sintetizatd in intrebarea ,,Cine sunt eu:?”. Erikson explica [36]
formarea identitatii ca un proces de integrare a tuturor identificarilor anterioare si a
tuturor imaginilor de sine. Nu este doar o integrare, ci 0 restructurare a lor in lumina
viitorului anticipat. Autocunoasterea conduce asadar la formarea imaginii de sine si la
structurarea identitatii proprii [18].

Formarea unei imagini de sine realiste §i a unei stime de sine ridicate depinde in
primul rand de atitudinea celor din jur, in special a parintilor, fratilor, prietenilor, cadrelor
didactice. [37] Ei sunt cei care prin cuvintele, comportamentele, reactiile lor ne oferd o
“oglinda”, in care se reflecta comportamentele noastre si prin intermediul careia incepem
sa ne construim propria imagine. [37]

Multi paringi gresesc prin faptul ca, dorind sa isi motiveze copiii, le impun cerinte
va avea sentimente de vinovatie pentru cd nu se poate ridica la nivelul asteptarilor
parintilor. O alta greseala frecventa este etichetarea copilului ca fiind rau, prost, incapabil
etc., pentru niste comportamente gresite. [22] In aceste cazuri parintii fac o confuzie ntre
comportament si personalitate, ei devalorizeaza intreaga personalitate a copilului pentru
un singur esec. Aceste greseli de naturd educationald duc la conturarea unei imagini
negative de sine, la scdderea stimei de sine, cu numeroase consecinte negative pentru

viitorul copilului [22].

Cercetatorul Allport, G., in cartea Structura si dinamica personalitatii mentioneaza
trei motive (nevoi umane) principale
care ne conduc spre autocunoastere [1]:
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Nevoia de a ne imbunatiti | Nevoia de realism 1n | Nevoia de consistenta:
increderea in noi insine: se | privinta propriei | oamenii vor ca ceea ce afla
referd la faptul cd oamenii | persoane: oamenii vor s | despre ei 1Insisi sd nu
cauta sa-si intareasca | stie adevarul despre ei | contravind major imaginii
sentimentul de autorespect | insisi, fie ca acesta este | de sine. Aceasta conduce de
prin intermediul | pozitiv sau negativ. obicei la cautarea de
autocunoasterii. informatii care sa fie
consistente cu imaginea de
sine si la evitarea acelora
care nu coreleaza cu ceea ce
cred despre ei insisi.
Motive de autocunoastere (dupa Allport [1])
4 D 4 N 4 N
acceptarea si armonizarea
A . reprezentari reprezentarii
Incredere n Sine reaﬁste despre des%re Sine cu
Sine Imaginea de Sine
. J . J . J
Modalitati prin care
se realizeaza autocunoasterea:
- comparatiile: - introspectia: - autoobservatia - atributiile cauzale:
oamenii se compara | reprezinta procesul | (autoperceptia): constau n

cu altii pentru a-si
forma o imagine de
sine — cu cei
similari, cu cei care
sunt perceputi ca
fiind mai bine
pozitionati din punct
de vedere social sau
cu cei mai
dezavantajati;

de contact cu
propriul sine, cu
atitudinile, cu
gandurile, cu
emotiile noastre;

consta In observarea
sl interpretarea
propriei conduite;
aici, spre deosebire
de introspectie,
atitudinile noastre
vor fi cunoscute intr-
un mod indirect, prin
analiza propriei
conduite;

interpretarile pe care
oamenii si le dau
despre ei Insisi
pornind de la
analiza propriului
comportament

Modalitati de realizare a autocunoasterii:
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f

comparatii introspectia
\_
(
autoobservati atributii
a interpretative
\_

Dezvoltarea autocunoasterii la copii si adulti poate fi stimulatd prin incercarea de a
raspunde cat mai sincer i mai obiectiv la urmatoarele intrebari [7]:

1. Ce stiu si ce pot sd fac bine? Raspunsurile formulate ne ajutd sa ne identificam
cunostintele, capacitdtile, abilitatile, deprinderile, pana la murma- competentele.

2. Ce as dori, ce mi-ar plicea sa fac? Raspunsurile conduc la constientizarea
intereselor, dorintelor, preferintelor, aspiratiilor, idealurilor personale.

3. Ce este important pentru mine? Raspunsurile se vor referi la sistemul de valori.

4. Cum sunt? Aceasta intrebare se referd la identificarea trasdturilor de
personalitate.

Autocunoasterea si dezvoltarea personala se influenteaza reciproc. Autocunoasterea

contribuie la realizarea dezvoltérii personale, iar ultima se refera si la activitatile de

cunoastere de sine. Procesul dezvoltarii personale presupune insad si alte demersuri

[7]: activitati de imbunatatire a increderii in sine, de dezvoltare a aptitudinilor si

talentelor proprii, de maximizare a propriului potential, de crestere a calitatii vietii si

de realizare a propriilor aspiratii si dorinte. Dezvoltarea personala este deci un proces

complex de evolutie si crestere personald care se bazeazd pe autocunoastere, pe

dezvoltarea unei identitdti clare si pozitive, descoperirea limitelor si blocajelor,

consolidarea increderii si a stimei de sine, rezolvarea sau restructurarea conflictelor

intrapsihice, precum si pe diminuarea sau eliminarea unor simptome. Dezvoltarea

personala inseamna progres in toate aspectele vietii. [42]

2. Incurajim copilul si aibi o relatie ,sanitoasa” cu tehnologia. Copiii si
adolescentii de astdzi se nasc inconjurati de tehnologie, iar parintilor le este din ce in ce
mai greu sa controleze timpul petrecut de copii in fata calculatoarelor. Fiind practic
aproape imposibil sa 1l separi pe cel mic complet de orice interactiune cu tehnologia (si

deloc recomandat), facem alegerea inteligenta pentru a transforma copilul dintr-un
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consumator pasiv de continut online intr-un creator activ, care isi pune in aplicare
propriile idei Tn mediul digital [42].

Practic acesta este misiunea noastra - a adultilor din viata copiilor- sa ne folosim de
orice tip de cursuri de tehnologie, fie ca vorbim de programare, design grafic, pentru a
evolua personal si a pune copiii in pozitia de a crea continutul pe care ei si-1 doresc sa-I
gaseasca pe internet. Astfel, copilul va invata printre altele, cu timpul, sa creeze jocuri,
sau sa editeze continut grafic sau video, adicd noi ne referim la competentele media la

general dar si competenta de a crea un produs media.

sa recunosti
punctele personale
tari

sd Intelegi cum

Compecc));)t?ir:?intu' sa afli ce poti si ce
< nu poti sa faci
afecteaza pe Autocunoasterea pe
ceilalti te ajutz“l-

sa intelegi

sa recunosti ca sentimentele tale si
poti gresi sa vorbesti despre
ele

3. Discutati despre imaginea de sine si ce inseamna aceasta. In limbajul curent, prin
imagine de sine ne referim la modul Tn care ne percepem, de la cine suntem la ce putem
face. Aceasta evaluare, indiferent de fondul sau subiectiv sau obiectiv, va reprezenta un
punct de referinta al stimei de sine. Imaginea de sine nu reflecta tot timpul realitatea.
[34] Un copil cu o infatisare placuta si un fizic armonios se poate percepe ca fiind urat si
gras. Un adolescent care poate Intelege si rezolva cu usurintd probleme matematice poate
fi influentat de colegii sai care-1 considera tocilar si ciudat. Din dorinta de a-i proteja pe
copii, parintii nu doresc ca acestia sa-si constientizeze anumite slabiciuni, limite. La polul
opus, exista pdrinti care aleg sa fie mult prea exigenti cu cei mici, iar astfel stima de sine
sa fie puternic influentata de replici precum “lar nu te-ai descurcat!”, “Esti stangaci!” si
multe altele asemanatoare [34].

Imaginea de sine ne influenteaza comportamentele. O imagine pozitiva fatd de sine

te poate motiva n a-ti indeplini obiectivele, te energizeaza, iti oferd entuziasm, iar orice
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obstacol este perceput ca si o provocare ce trebuie depasitd pentru indeplinirea acestuia.

De asemenea, o imagine de sine buna te face sa relationezi armonios cu ceilalti.

«imaginea de
sine

Tncredereain
sine

sobiective
personale

emotivatie

*provocare
*comporta
*ment

comportam
ent

Astazi deseori noi abordam problema imaginii de sine si a increderii in sine, aceste
doua concepte fiind in legdtura reciproca [34].

STAREA DE
BINEAL
COPILULUI

Tncrederea n
sine

imaginea de
sine

In dialogul pe care il porti cu copiii poti alege si-i protejezi de anumite slabiciuni si
sa le evidentiezi punctele tari, iar cu alte ocazii sa-1 atentionezi spre a le corecta, cu
incurajare si sprijin constant.

4.Copilul- dezvoltarea copilului si gadgeturile. Aceastd problema/ dilema moderna
preocupa atat parintii, cat si cadrele didactice. Se discuta mult cu referire la avantajele
utilizarii tehnologiilor in cresterea, educatia copiilor, recompensa succeselor copiilor si
urmarea unui comportament asteptat de adult, pe de alta parte se discutd despre limitele si
influientele negative ale excesului de /in utilizarea tehnologiilor in educatia copiilor,
efectele negative asuptra nivelului de dezvoltare al limbajului copiilor, atentiei, tinutei
corecte, a competentelor de socializare etc. Lasa-1 sa se joace si pe calculator, dar alege
jocuri care vor avea un impact asupra dezvoltarii sale personale. [44] Desi multi parinti se
feresc de jocurile pe calculator pentru copii, secretul este sa ii Inveti de mici sa aiba o
relatie sandtoasd (deci rationald, optima ca timp si efort, cu impact educativ si
dezvoltativ) cu tehnologia, dar si sa alegi cu atentie jocurile pentru a ne asigura ca copiii
au intr-adevar si ceva de inviatat din ele, si nu sunt doar o pierdere de timp in fata
calculatorului.

Cu ajutorul gadgeturilor sau prin acestea copii pot invata bazele programarii,
desigur activitatea (limitatd ca timp) al copilului cu/ in / prin calculator contribuie la
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dezvoltarea si a proceselor psihice, si a dimensiunilor noilor educatii, la dezvoltarea
holistica a copiilor. Astfel, timpul petrecut jucandu-se pe calculator, va veni la pachet cu
cateva beneficii importante pentru dezvoltarea personald, iar copiii vor face primii pasi

pentru a deveni creatori, si nu doar consumatori. [44]

s - invat

* descopera

copilul si gadgeturile-
aspecte pozitive

.
4 )
* sedentarism, lipsa socializarii
copilul si gadgeturile-
aspecte negative
.

5. Lauda lucrurile pe care copiii le pot controla

Unul dintre lucrurile pe care le uitdm cu totii adesea este sa 11 apreciem pe copii
pentru lucruri care tin de ei. De multe ori, acestia primesc laude care tin de aspectul fizic
si pe care copiii nu le pot controla.

Lauda-i in schimb pentru actiunile pe care le fac si de asemenea nu uita cd este
foarte important sa nu pui prea mare accent pe rezultat. [14] Unii specialisti in
psihopedagogie recomanda anumite aspecte, prin care putem lauda copiii, apreciindu- le
efortul sau rezultatul, acest lucru creand o atitudine pozitiva (fatd de sine, fatd de rezultat,
fata de proces), dar si o abordare critica sau autocritica. Daca e sa urmam unele reguli
simple (si parintii, si cadrele didactice, atunci ar fi bine sa- laudam procesul- Cand
laudati procesul (de exemplu, copilul depune eforturi intr-o sarcind de matematica), in loc
de talent sau rezultat (de exemplu, capacitatea naturala a copilului de a rezolva rapid
problemele de matematicd), copiii sunt mai predispusi sd dezvolte o atitudine pozitiva
fatd de provocarile viitoare [14].

In anii 90, Carol S. Dweck, profesor de psihologie la Stanford’s Graduate School of
Education, a studiat efectele acestor tipuri de laude. Tntr-un experiment, unui grup de
copii i s-a spus ca au avut succes pentru ca erau destepti, in timp ce celui de-al doilea
grup i s-a spus ca au avut succes pentru ¢a au muncit din greu.

Cand celor doua grupuri li s-au oferit o varietate de puzzle-uri, copiii din al doilea grup

au fost mai predispusi sa aleagd un puzzle mai greu. Dweck a constatat, de asemenea, ca
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laudarea procesului ii face sa fie mai susceptibili sa se simtd increzatori intr-o sarcina,
chiar daca au gresit. [14]

Lauda vine sa aprecieze un process, un rezultat, deci- nu vom compara (copii si procese),
nu vom transform activitatea si ziua copilului in competitie. Parintilor le place sa
compare — nu ne putem abtine! Si uneori, chiar le vom spune copiilor nostri cd sunt mai
buni decat altii (,,Ai marcat mai multe goluri decat toti coechipierii tai la un loc!”).
Adesea, se face cu intentii bune. Vrem sa se simta la fel de mandri ca si noi si sd fie
motivati sa facd si mai bine data viitoare ... dar din toate motivele gresite. [14]

Nu este sanatos sa fii prins intr-un cerc vicios de concurentd. Comparatiile sociale 1i pot
invata pe copii sa masoare intotdeauna succesul pe baza rezultatelor altor persoane.

Si1 mai rau, potrivit cercetarilor, oferirea de laude copiilor in ceea ce priveste comparatia,
n unele cazuri, poate cultiva narcisismul, comportamentul de cautare a atentiei si lipsa
valorilor muncii in echipa.

O abordare mai buna? Incurajati-i si compare eforturile lor din trecut cu eforturile lor
actuale, mai degraba decét cu alte persoane. Acest lucru 1i face sa se autodepaseasca si sa
nu mai compare rezultatele sale cu cele ale colegilor/prietenilor.

Cand laudam (apreciem activitatea sau rezultatul copilului, ne vom exprima clar si
concret, pentru ca copilului sd-I fie clara aprecierea si atitudinea, dar si ce fel de

comportament/ rezultat este apreciat in felul urmator.

Lauda, aprecierea copilului [14]

Aspecte pozitive Aspecte negative
Aprecierea rezultatului Comparatia
Importanta copilului Racordarea la alti copii/ experiente
Observarea progresului copiilor Egoism
Tncurajare Rol exclusiv de lider
Aprecierea procesului Narcissism

Cum ne laudam copiii? Existd o anumita diferentd intre modul in care lduddm baieteii
si fetitele. Pentru a dezvolta calitatile masculine traditionale (stabilirea obiectivelor,
perseverenta...) observam rezultatul, actiunile concrete (cat de grozav ai reusit sa sari!).
Pe cand, pentru fetite este mai important sd fie sustinut procesul, atitudinea! Aceasta nu
inseamna ca fetitele nu trebuie laudate pentru rezultate, dar accentul, totusi, trebuie pus
pe altceva. [29]

e Nu comparam cu alti copii, doar cu rezultatele copilului -ieri / azi / méine.
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o Nu oferim note. Descrieti sentimentele pe care le aveti: "cat de mult imi place ce
ti-a reusit aici!". Si apropo, invatati impreuna cu copiii sa Intelegeti si sa numiti
emotiile pe nume. Nu e atat de simplu, cum pare.

o Fiti sinceri in exprimarea reactiei. Daca ati obosit si nu mai aveti putere s
reactionati la ceva — asa si spuneti. Nu laudati fara a intelege despre ce este de
fapt vorba.

e Nu e cazul sa 1dudati "meritele" firesti (ale naturii): frumusetea, culoarea parului,
inaltimea, personalitatea copilului (de fapt, nici nu le criticam).

e Daca ati laudat copilul, nu inseamna ca aveti unda verde pentru a-i aminti de
abaterile facute altadata. Lasam critica pentru un alt context.

e Tinem minte de varsta copilului: un adolescent si un copil de trei ani vorbesc n
limbi diferite.

o Cautam tot ce e bun. Chiar si niste maruntisuri, chiar si intentiile.

e Aratam copilului progresul pe care il are. [29]

Procesul de lauda/ apreciere a copiilor-

ASA DA- /,‘1

apreciem rezultatul,

mentionim aspectele ASA NU-
pozitive, apreciem nu comparim, nu

nu ne suparam

Este important sa tinem minte ca nu iubiti mai mult atunci cand laudati si nu iubiti mai
putin atunci cand criticati. Copilul trebuie laudat. Lauda il ajutd pe copil sd-si creeze o

imagine pozitiva si realista. [11]

LAUDA

DA NU

Obiectiv si realist Nu comparam

1n baza faptelor/ rezultatelor Nu Tn public (de la caz la caz)

Apreciem comportamentul, uneori —atitudinea Nu etichetam

Suntem sincere si emotivi Nu punem note
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Laudam ,,in limba lui,, -adica suntem intelesi Nu laudam mereu pentru un rezultat

Aratam copilului un progres Nu ldudam unele comportamente

positive cotidiene

6. Stabiliti impreuna obiective [11]

Pentru copii este sandtos sd munceasca mereu pentru a atinge anumite obiective. lar
aceste obiective pot fi orice, de la ,,Vreau sa invat sa 1not” la ,,Vreau sa imi fac prieteni
noi”.

Ajuta-ti copilul sa isi seteze obiective pe care sé le poata totusi atinge. Daca ai un
copil care ridicd stacheta mult prea sus sau, din contrd, dacd 11 incurajezi asteptari
nerealizabile, va fi predispus esecului, iar lucrurile nu se vor imbundtdti. De aceea,
copilul tau are nevoie de adult (parinte- educator) pentru a il ajuta sa isi seteze obiective
realiste, de preferat pe termen scurt, si lucrati impreund pentru a ii urmari progresul.
Puteti folosi un grafic, un calendar sau chiar o aplicatie care sa il ajute sd isi noteze
progresele si pentru a ramane in continuare motivat. [11]

Unele obiective (ce trebuie sa fie proiectate, planificate Tmpreuna cu copiii) vor
viza deprinderile de viatd, deprinderile culturale, deprinderile igienice, de munca
intelectuala, de socializare etc. Mai jos vom propune unele exemple de obiective spre
care poate fi orientat copilul-

= a oferi copiilor si tinerilor cunostinte si informatii despre diversele probleme
personale,

= sociale, de sanatate si a unui mod independent de viata;

= 3 ajuta copiii §i tinerii sd constientizeze atitudinile proprii si ale altor oameni fata de
pro-

= blemele personale, sociale si de sanatate;

= a ajuta copiii §i tinerii sa Tnsuseasca si sd practice deprinderi personale, sociale si a
unui

= mod independent de viata;
priveste

= modul lor de viata;

® aajuta copiii §i tinerii sa constientizeze influenta grupului de semeni si a mass-media
asu-

= pra modului lor de viata;
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= 3 ajuta copiii §i tinerii sa se respecte pe sine si pe cei din jur;
= apromova responsabilitatea personala si sociala a copiilor si a tinerilor. [11]

7. Invata ca esecul nu este un capat de lume

Felul in care parintii raspund la succesele sau esecurile copiilor le va modela
acestora ,rezistenta” si puterea de a depdsi obstacole. Daca ii incurajezi chiar si atunci
cand esueaza, le apreciezi eforturile si 1i sustii sa incerce din nou, copiii isi vor dezvolta
abilitati precum atentia la detalii sau de gestionare a emotiilor in situatii dificile. [20]

De multe ori, copiii sunt acaparati de emotii precum furie sau rusine atunci cand
esueaza si refuzd sa incerce sa remedieze, dorindu-si sa renunte complet. Este important
sa nu i1 fortezi atunci pe loc, dar ulterior sd ii incurajezi sd ,,mai incerce o data”. Astfel, il
vel ajuta sd isi dezvolte ,rezistenta psihicd” prin exercitiu, precum si capacitatea de
depasire a obstacolelor.

Esecul reprezintd o lectie foarte importanta in cresterea umanad si este inevitabil. Daca
copiii nu invata cum sa tolereze esecul, acestia pot fi vulnerabili la anxietate i stres, ceea
ce duce adesea la reactii emotionale greu de controlat. De asemenea, cand nu inteleg rolul
educativ al esecului si se intalnesc cu schimbari de plan sau obstacole, pot fi tentati ca sa
renunte cu totul.

Abilitatile necesare pentru a face fatd esecului sunt o parte cruciald a succesului. Daca
acceptam esecul in viata copiilor si 11 sprijinim sd devind cea mai buna versiune a lor, 1i
ajutdm automat sa construiasca calitati sociale si emotionale care dureaza o viata intreaga
— perseverentd, imagine de sine pozitiva, incredere in sine, autocontrol, gandire axatd pe
rezolvarea problemelor, autosuficientd, concentrare si rabdare. [20]

Gestionarea esecurilor se invatd. Cum ar trebui sa-i prezingi copilului tau situatia atunci
cand pierde? Cum 1l poti Invata sa accepte esecul? Cat de important este rolul tdu ca
parinte n gestionarea tuturor emotiilor si comportamentelor pe care le realizeaza?

Voi incerca sa ofer cateva sugestii-

Arata-i copilului ca a pierde este o ocazie de a Invita. Din orice esec, un om inteligent
stie sd extragd cele mai importante aspecte care l-au facut pe partener sa castige. Esecul
trebuie asumat si recunoscut. Numai asa vei putea identifica lipsurile pe care le ai si vei
putea sd-ti imbunatatesti tactica ulterior. Esecul poate fi vazut ca o sansa pe care a primit-
0 pentru a-si testa capacitatile si limitele. E o modalitate de a se cunoaste ca individ si de

a sti de ce anume este capabil. [20]
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experienta de

esec experienta N
3 ; Invatare

Esti un model pentru copil. Modul in care copiii reactioneaza atat emotional, cat si
comportamental la esec este invatat prin modelare de la cei pe care i are 1n jur. Parintii
sunt principal sursa de la care se inspird si de la care invatd cum sa se comporte.
Modalitatile adoptate de tine pentru a face fatd unor stresori vor fi preluate de copilul tau.

Incearca sa gdsesti o modalitate cat mai rezervata de a-{i exprima furia atunci cand pierzi.

[20]

self- management

eree autocontrol model de reactii

Apreciaza partile reusite ale activitatii sale. Chiar daca nu a castigat meciul, poate a
avut cateva interventii spectaculoase sau importante in timpul jocului. Spune-i ce aspecte

ale evolutiei lui ti-au placut si faptul ca apreciezi efortul depus pentru a se pregati. [20]

autocontrol
esec evaluarea resurselor aplicarea soluitiilor

evaluarea solutiilor

Vorbeste-i despre situatiile in care si tu ai pierdut. Este o ocazie pentru copil s
inteleagd faptul cad acest lucru se intampla tuturor oamenilor si cd existd modalitd{i prin

care poti trece peste aceasta situatie dificila. [19]
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experienta concluzii
esec < :
personala experiente

Invata-ti copilul si numeasca emotiile si trairile pe care le are. Asta il va ajuta sa
cunoasca mai bine spectrul de emotii si sa le identifice mai usor si la alti oameni. Ajuta-I
sa faca diferenta intre furie, suparare, frustrare, tristete etc. Ii va fi util si atunci cand va

incerca sa-1 infeleagd pe cei din jur.

emotii . ) .
esec . cultura emotionala
sentimente

Cautati impreuna niste modalititi prin care sa-si descarce emotiile negative pe care

le traieste atunci cand a pierdut un joc in favoarea altei persoane. [19]

mobilizare descireare
esec socializare emotionala
’ schimb de exteriorizare
experienta culturii emotionali

inainte de a participa la o competitie, laudi efortul depus de copil pentru a se pregati si
nu uita sa evidentiezi faptul cad in orice concurs, existd Invinsi si invingdtori, dar scopul
principal al copilului este sa dobandeasca abilitati sau cunostinte in urma participarii. Nu
rezultatul obtinut este cel mai important.

Cum sa nu abordam un esec-[19,20]

1

Minimalizarea esecului. ,, Nu e o tragedie! ”. Multi parinti pornesc de la ideea ca daca nu
vor acorda importantd evenimentului, copilul il va uita repede, iar tristetea si frustrarea
vor disparea. Este posibil insd ca efectul sd fie altul: copilul sd simta cd nu i se acorda

suficienta atentie si importanta.
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Evidentierea greselilor sau oferirea de sfaturi referitor la cum ar fi trebuit sa procedeze
pentru a reusi. Dupa aflarea unui rezultat slab la un concurs sau dupa pierderea unei
competitii, copilul are nevoie de un timp pentru a se obignui cu ideea si de a se echilibra
emotional. Asteapta sa treaca o perioada si apoi analizati impreuna ce ar fi putut schimba
pentru ca rezultatul sa fi fost altul. [16]

Interzicerea exprimarii emotiilor negative. Mai ales in cazul baietilor, exista
stereotipul ca nu trebuie sa planga sau sa isi exprime tristetea.

Rolul pedagogic al esecului. Dupa cum am vazut si in acest articol, si esecurile pot fi
integrate si transformate in caramizi din templul vietii. Un copil care are doar succese la
toate iIntrecerile si concursurile, poate fi mai usor indepdartat de Dumnezeu chiar prin
acele reusite. Cu totii avem nevoie si de unele esecuri, pentru a constientiza lucrarea
harului in viata noastrd. Uneori, esecurile pot veni dintr-o pedagogie divina, care ne
invata sa nu ne incredem doar 1n noi ingine, ci s ne punem nadejdea in Dumnezeu si in
lucrarea Lui cu noi. La copil, acest lucru este greu de inteles, dar stiind noi aceasta si
intdmpinandu-i cu dragoste esecul, aratandu-i incredere in continuare, 1i demonstram
astfel ca el este pentru noi mai mult decat esecurile ori reusitele sale si cd-1 suntem alaturi

in orice imprejurare a vietii. [16]

avem emotii

esec

cautam
solutii

Esecul face parte din viata noastrd, iar dacd copiii au ocazia de a esua sau de a face
greseli, efectele se vor simti asupra structurii personalitatii lor.

Esecul trebuie privit drept o oportunitate de a ii ajuta pe copii sa fie mai rezilienti. Dupa
un esec, copilul poate fi coplesit de emotii, dezamagit si demotivat, iar aceste trairi sunt
naturale si firesti. Cu toate acestea, trebuie sa discutdm cu cei mici si sa ii ajutdm sa
inteleagd ce a mers bine, ce putea fi imbunatati si ce ar face diferit daca ar lua procesul de
la inceput, pentru a avea succes. Stabiliti obiective care, conturati impreuna un plan. [16]
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Esecul reprezinta o parte importantd a procesului de invatare, iar copiii s-ar putea
imprieteni cu greselile daca ar intelege faptul ca fiecare dintre noi este unic si are calitati,
talente si pasiuni diferite. Fara greseala nu existd evolutie. Fiecare greseald pe care o
facem este o experienta educationald, iar fiecare succes pe care il atingem este construit
pe o fundatie de erori si corectii. Atunci cand esudm, dobandim experienta si este esential
sa impartasim aceste lucruri si cu cei mici. [16]

Perseverenta joaca un rol esential si, in cele din urma, copilul va atinge rezultatele dorite.
De cele mai multe ori, exemplele sunt esentiale, copiii intelegand astfel ca toatd lumea da
gres, chiar si cel mai mari antreprenori.

Oferiti-le 0 poveste despre un moment in care o personalitate celebra a intélnit esecul si
care, ulterior, prin perseverentd si curaj, a atins succesul (un exemplu in acest sens:
LEGO).

A le permite copiilor libertatea de a esua nu este ceva natural pentru majoritatea
parintilor. Avem tendinta de a dori sd intervenim si sa rezolvdm lucrurile, dar daca ne
retragem si i 1dsam sa se poticneascad din cand in cand, incurajandu-le eforturile, i vom
ajuta de fapt sa dezvolte o mentalitate de crestere.

Dr. Carol Dweck, [21] cercetator si autor al cartii Mindset: Noua psihologie a succesului
(Dweck, 2006) discutd despre copiii care par de fapt sd iubeascd esecul pentru ca le ofera
noi oportunitati de dezvoltare. O parte a experientei umane consta in a Tnvata din lucrurile
care ne provoacd. Dacd vrem sa reusim cu adevdrat in lucrurile importante din viata
noastrd, cum ar fi cariera si relatiile, trebuie sd experimentdm de la o varsta frageda cum
este sd esuezi. Trebuie sa stim cd esecul initial nu reprezinta sfarsitul calatoriei. Esecul
intr-o etapa timpurie a eforturilor noastre ne poate invata lectii importante care, in cele
din urma, conduc la un succes incredibil.

“Am esuat iar si iar si iar in viata mea si de aceea am reusit.” — Michael Jordan

Michael Jordan, unul dintre cei mai mari sportivi din lume, a discutat despre importanta
perseverentei si a rezilientei, atat pe teren, cat si in afara lui. Realizarile sale legendare si
munca sa asidud l-au transformat intr-unul dintre cei mai influenti jucatori de baschet din
toate timpurile. S-a nascut campion? Nu. A ales sa depuna efort si sa lucreze neobosit

pentru a isi atinge obiectivele. A acceptat esecul ca parte a traseului sau. [20]
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* analiza
* experienta

* invatare
* perseverenta

* Succes
* calirea
personalitatii

Esecul este o componenta necesara a succesului si nu contrariul. De fapt, creierul uman
creste si se dezvoltd in moduri neasteptate ori de cate ori se confrunta cu diferite greseli
sau esecuri.

Cet mai multi copii se tem sd esueze, insd este un pas bun pentru a creste si a se dezvolta,
iar atunci cand inteleg acest lucru, se pot intampla lucruri uimitoare pentru micuti (si
pentru parinti).

Afla in continuare cum sa-l inveti pe cel mic despre esec si beneficiile acestuia. [20]
Adopta o mentalitate care 1l ajuta sa se dezvolte. Stim deja ca dezvoltarea unui mod de
gandire orientat spre evoluare le dd putere copiilor si, de asemenea, schimba si felul cum
el reactioneaza in fata unui esec.

Un studiu recent publicat in Development Cognitive Services a scos la iveala ca dupa ce
fac o greseald, copiii cu un mod de gandire orientat spre dezvoltare au un raspuns mai
mare al creierului decét copiii cu un mindset fix. In plus, acestia erau mai predispusi si-si
imbundtdteascd performanta. Esecul este inevitabil, dar focusandu-si atentia pe ce a mers
gresit si cum pot repara, copiili cu un mindset orientat pe dezvoltare sunt capabili sa
transforme esecurile in experiente pozitive de invatare. [13,19,20]

Lasa-1 pe cel mic sa esueze. Si cei mici se confruntd cu experimentarea esecului, iar
acest lucru este greu de acceptat pentru adulti. De fapt, multi parinti echivaleaza o buna
educatie parentala cu Tmpiedicarea copiilor lor de a se chinui atunci cand cresc.
Specialistii spun ca experientele provocatoare sunt singura modalitate prin care se pot
dezvolta anumite abilitati de adaptare si de rezolvare a problemelor. Daca cei mici sunt
protejati de adversitate, acestia nu evolueaza. Este indicat sd-i permiti copilului tdu s
esueze pentru a Invata cum sd reactioneze data viitoare cand greseste sau cum sa evite un

alt esec.
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Ca sa-si poata Infrunta propriile temeri de a-i 18sa pe copii sa esueze, pdrintii Se pot
intreba: ”Consecintele greselii sunt permanente sau ii pun viata in pericol? ’Ce va invéta
din aceasta situatie daca nu ma implic?”

Accepta esecul. Esecul este un profesor excelent, asa cd de ce sd nu sarbatoresti cu
copilul tau de fiecare data cand se intampla, stiind ca poate fi de fapt o noud oportunitate
de crestere?

Iata cateva modalitati prin care poti celebra greselile cu cel mic: [13,19,20]

— Ofera-i sansa de a se 1duda cu greselile lui si cu ceea ce a Invatat din ele.

— Stabileste o zi pe saptdmand in care sa citeascd despre o persoana celebrd care a esuat
Tnainte de a avea succes.

— In fiecare zi, identificati impreuni o greseald pe care a ficut-0, poate una care
evidentiaza un concept important, si discutati despre ce a fost bine si care ar fi fost
reactia/gandirea potrivita.

— Discutd despre definitia esecului ca fiind prima incercare de invatare sau prima
Tncercare a unui experiment.

Atunci cand copiii recunosc esecul ca fiind doar o piatrd de hotar pe calea spre succes,
acesta devine ceva ce trebuie apreciat si nu un lucru de care sa-i fie teama.

Dezvolta-i conceptul de a invata din greseli [20]. Esecul este la fel de valoros pe cat
este de inevitabil. Asa ca decat sa faci tot posibilul sa-I protejezi pe cel mic de
dezamigirea unui eventual esec, lasi-1 si greseasca pentru a-l ajuta si creasci. Intrebari
precum “Ce ai invatat din asta?” sau “Ce ai face diferit data viitoare?” vor muta focusul
pe aspectele pozitive ale esecului.

Discuta cu micutul tau despre lectiile invatate din esecuri, cum ar fi sa stie sa rezolve o
problema sau sa simta compasiune pentru ceilalti.

Greselile sunt umane, iar copilul tdu are nevoie sa simtd cd este om si sa stie ca poate
invata din greselile lui. Tot ce poti face ca parinte 1n situatia asta este sa fii alaturi de cel
mic atunci cand “cade”.

invati-1 pe copil despre abordarea constienta. Esecul poate fi coplesitor uneori, insa
cum il faci pe cel mic sa accepte ceea ce simte (emotii precum tritetea sau furia) si sa
ramana increzator in abilitatile lui, nu doar sa reactioneze pur si simplu? [29]

Creatd de Michelle McDonald, tehnica RAIN este o modalitate simpla prin care cei mici

isi pot observa si accepta sentimentele. lata cei patru pasi:

Tehnica RAIN
R A [ N
R (Recognize) — A (Allow) — I (Investigate) — N (Non-
recunoasterea acceptarea trairilor | investigarea cu Identification) —
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sentimentelor
(’Cum ma simt?” —
”Sunt supdrat ca am
picat testul la
matermatica, vreau
sa plang.”)

din momentul
prezent ("Pot sa
simt aceste
sentimente acum,
chiar daca nu-mi
place situatia.” —
»dunt suparat si imi
vine sa plang. Este
incomod, dar este Tn

bunatate (,,De ce ma
simt asa?”’ — ”Am
observat cd sunt
putin dezamagit de
mine, nu doar
supdrat. De ce oare?
Poate pentru ca as fi
putut sa Invat mai
mult?”)

non-ldentificare
(,,Am un gand sau o
emotie, dar acel
gand sau acea
emotie nu ma
definesc.” — ,,Pot
avea sentimente de
furie si dezamagire,
insa aceste

sentimente nu ma
definesc, doar le
simt Tn acest
moment.”)

reguld acum.”)

Daca cel mic s-a confruntat recent cu un esec, intreaba-1 daca vrea sa urmeze cei patru
pasi din strategia RAIN, pe care sd-i modeleze in functie de tréirile prin care a trecut. [19]

8. Vorbeste cu copilul tau despre experientele prin care trece (nu le omite pe cele
pozitive)

Indiferent dacd copilul tdu a avut un succes sau un esec, este important sa vorbesti
cu el despre evenimentul respectiv si sa transformati astfel de intamplari in lectii. [19]

Daca a avut un meci de baschet in care a inscris multe puncte, vorbiti despre acest
lucru. De asemenea, discutati si despre evenimente sociale, precum zile de nastere la care
a fost invitat si Intamplarile respective. Astfel, puteti trage concluzii despre cat de
important este sa includd si alti copii mai timizi In anumite jocuri sau, dacd el este unul
dintre cei timizi, despre cum s-ar putea integra pe viitor in astfel de cercuri.

Cauta astfel de momente din care copilul poate invata, ghidandu-l cu ajutorul unor
sfaturi sau Intrebari spre anumite concluzii cu privire la ce a facut bine sau la ce poate

imbundtati pe viitor.
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comunicam

experienta

acceptam . A
copilului

apreciem

Permite-i copilului sa vorbeasca despre experienta lui in legatura cu evenimentul. Asa
cum spuneam mai sus, fiecare dintre noi reactioneaza diferit in fata unui eveniment.
Acest lucru este valabil si in cazul copiilor. Le putem permite si oferi prilejul de a vorbi
despre experienta lor interioara traita in legatura cu evenimentul cu potential traumatic.
Ascultandu-l cu atentie, putem vedea si simti daca experienta s-a transformat intr-una
traumatica pentru cel mic sau nu. Sigur, copilul se exprima foarte mult cu ajutorul
corpului. Prin urmare, sa fim atenti la lucruri neobisnuite care se intampla in corpul
copilului, in comportamentul lui si care ar putea vorbi despre o suferinta a celui mic pe
care nu poate s-0 exprime inca in cuvinte. [13]

Aflam ceea ce copilul stie deja despre eveniment si completeaza informatiile pe un ton
calm, folosind cuvinte simple. De multe ori, copiii afla despre eveniment inainte ca
parintii sa le vorbeasca despre el. Fie de la televizor (in cazul unei tragedii nationale, de
pilda), fie de la rude, fie de la prieteni, colegi sau cunoscuti. Permite-i copilului sa
povesteasca el mai intai ceea ce stie sau a aflat. Incurajeaza-l sa vorbeasca despre ceea ce
simte el in legatura cu ceea ce a aflat. Daca trebuie sa completezi informatiile, vorbeste-i
copilului folosind cuvinte simple, pe care le poate intelege. Sigur, exista situatii foarte
incarcate emotional si pentru parinti. De pilda, decesul cuiva drag, un divort, o boala
grava etc. In aceste cazuri, e bine ca parintele sa nu incerce sa disimuleze sentimentele in
fata copilului, ci sa-i vorbeasca acestuia deschis. In caz contrar, copilul va simti nelinistea
sau durerea parintelui si, pentru ca nu i s-a vorbit despre ceea ce a provocat aceasta

reactie in parintele lui, va simti confuzie, teama, vinovatie. [13]
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Vorbeste-i copilului! Foarte important este ca parintii sa fie cei care ii dau primii vestea
nefericita copilului. Evitarea discutiei despre subiecte foarte dureroase cu copilul nu este
benefica pentru acesta. Auzim adesea formulari precum-

e Este mic, nu intelege! sau

e Dorim sa-l protejam pe copil de asemenea atrocitati, de aceea alegem sa nu
vorbim despre evenimente tragice.

Aceste decizii reflecta intentia buna a parintilor de a-i tine pe micuti departe de
evenimente care implica o suferinta intensa. Cu toate acestea, sunt foarte multe sanse ca
cei mici sa afle din alte surse: de la gradinita, de la un prieten, de la scoala, internet,
televizor etc. Este mult mai bine pentru copil ca parintii sa fie cei care-i comunica stirea
nefericita decat s-o afle singur din alta parte. [13]

Cateva lucruri care pot ajuta un copil in prag de scoala: [21]

1. O harta. Luati un Glob Pamantesc si rugati-l sa puna degetul pe locul care
reprezinta locatia Ucrainei, Rusiei s1 Marii Negre. Ne uitam la celelalte tari si i
povestim putin despre destramarea Uniunii Sovietice (putind istorie/geografie).

2. Le vorbim despre citeva motive pentru care razboaiele pornesc si cum acest
razboi a fost “un razboi al alegerii” pentru ca liderii Rusiei vor “mai mult”.
Acest lucru este gresit, ca atunci cand cineva ti-ar intra in camera ta si ti-ar spune
“Tot ce e aici e al meu”.

3. Sa le explicam sanctiunile in termeni simpli si sa vorbim despre celelalte tari
care au impus sanctiuni. De asemenea, le puteti ardta imagini cu oameni din
Rusia care protesteazd pentru a putea intelege cd actiunile unui tiran nu trebuie
confundate cu cele ale intregului popor.

4. Poate fi folositor si vorbim despre rude, daca am avut, care s-au refugiat in
trecut, sau despre povestile celor care au parasit Germania cand a fost
invadati. Asa putem face impreuna cu ei aceste asocieri. [21]

Iar la final, sa le reamintim ca vom tot vorbi despre aceste evenimente si ca ne pot adresa
intrebari oricand au nevoie. Pentru copiii mai mici, de gradinita, este important sa avem
aceste conversatii, deoarece dacd nu le avem, imaginatia lor poate completa detaliile
nediscutate cu informatii preluate de la colegi sau din conversatiile adultilor. Puteti face
ca detaliile si fie foarte simple: Putem folosi metafore, cum este cea de mai jos: Intrebati
copilul: “Cum te-ai simti dacd altcineva ar veni sa iti ia jucaria fara sa te Intrebe?”

2. Reasigurati-i ca sunt in sigurantd si 1i iubiti. Aceasta este cea mai importanta parte
a responsabilitdtilor noastre. Reamintiti-le ca pot sa va adreseze Intrebari si pot sa

vorbeasca cu voi despre ingrijorarile lor.
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3. Mentionati-le cd multi oameni incearca sa ajute. Amintiti-le cd multi oameni ajuta
refugiati, le doneaza bani, haine, lucruri de care acestia au nevoie iar oamenii din
Rusia protesteaza si 1i cer presedintelui sa se opreasca.
4. Folositi carti in care sunt mentionate importanta ajutorului oferit celorlalti si
cresterea empatiei.
Ca si persoane responsabile pentru copii, este necesar sa fim constienti de ceea ce vad si
aud la TV sau radio, la ce ascultd cand vorbim noi la telefon cu prietenii si familia.
Aceste momente pot aduce copiilor chiar asa mici, cunostintele pentru a intelege lumea
intr-un mod in care le dezvolta empatia si compasiunea pentru ceilalti. Nu in ultimul
rand, amintiti-va ca si pe Dvs va afecteaza aceastd perioada, chiar daca sunteti adulti si
aveti grijd de Dvs, pastrandu-va rutinele, fiind atenti la managementul Dvs emotional, la
gestionarea gandurilor si pastrati relatiile cu cei dragi cit mai sandtos, constructive si
collaborative. Aveti grija de altii, in timp ce aveti grija de voi! [15]

9. Incurajeazi-l si giseasca singur rezolviri la problemele cu care se confrunti
Copiii nostri se confrunta zilnic cu diverse probleme: acasa, la gradinita, la scoald ori la
locul de joaca. Mai mult, pe masura ce copiii cresc, problemele devin mai complexe, mai
greu de rezolvat iar ei sunt mai mult timp departe de noi, camenii care ii iubesc si pe care
se pot baza.

Ca parinti, educatori sau profesori nu putem fi acolo intotdeauna pentru a rezolva
problemele care apar in vietile copiilor nostri. S$i, stifi ceva?! Nici nu este acesta rolul
nostru. [15]

Rolul nostru este s ne invatam copiii sa-si rezolve singuri problemele. Astfel vor putea
deveni increzatori, capabili, independenti si de succes. De altfel, conform World
Economic Forum, in 2020- abiltatea de a rezolva probleme complexe va deveni cea mai
importantd abilitate de care un adult are nevoie 1n carierd. lar abilitatea de a depasi
eficient si creativ problemele este la fel de importantd pentru o viata personala implinita,
pentru relatii personale si sociale armonioase, ca si pentru o cariera de succes.

Un copil nesigur pe el, care cere tot timpul ajutorul si aprobarea mamei sau a tatalui si
care are nevoie constantd de sprijin, se va descurca mult mai greu 1n viatd comparativ cu
un copil indraznet, energic, capabil sa treacd peste nesiguranta, greseli sau frustrari si sa
vina cu solutii creative. Vestea buna este ca indiferent de cum se comporta copilul tau
acum, si indiferent ce varstd are, il poti ajuta sd devind creativ, energic, independent si

indraznet. Cum anume? Descoperim mai jos! [30]
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Crearea unui mediu care favorizeaza rezolvarea de probleme:

1. Faceti-va gandirea vizibila. Ganditi cu voce tare. Ori de cate ori apare o problema,
incepeti sa ganditi cu voce tare, s-o definiti, sd exprimati emotiile si gandurile voastre
despre problema, sa formulati posibile solutii. Nu uitati ca ai nostri copii invata cel mai
bine urmarindu-ne pe noi, astfel ca aveti ocazia, cu fiecare problema care va apare in
cale, sa le aratati celor mici variante de rezolvare, atitudini i principii fata de probleme,
n general.
2. Incurajati intrebirile si scenariile ,,ce-ar fi dacd”. Stiu ca te dor urechile la cat
vorbesc copiii si te-ai saturat de cele ...... de intrebari pe care le pune copilul zilnic.
Totusi, prin Intrebari copilul incearcd sd adune informatii, sa umple golurile care-1 ajuta
sa emitd ipoteze, sd gaseasca solutii... s gandeasca! Venim aici cu unele intrebari de
tipul- Ce ar fi, daca...-

e Seara nu se aprinde la nimeni lumina (electrica?)

e Nu rdsare soarele

e Nu se poate de procurat piine (lipseste in vanzare)

e De dimineata toate hainele sunt mici

e Produsele au schimbat gustul

e Animalele si pasarile au inceput sa vorbeasca

e Nu circula nici un fel de transport

e Trebuie sa alegi o profesie si sd mergi la serviciu (copil de ajutor)

e Se schimba parintii si copiii cu rolurile

e Toata lumea are gradina si trebuie sa-si creasca produsele

[27]

3. Greselile sunt acceptate, sunt etape normale si necesare pentru invatare si
progres. Copiii invata cel mai bine experimentdnd, prin metoda incercare si eroare.
Inchipuiti-va cd incercati sa invatati un copilas de 1 an sa mearga: 1i povestiti, ii desenati,
ii ardtati cum se face... degeaba. El va Incerca si va cddea de sute de ori inainte de a
putea merge fard ajutor. Insi pentru a invita are nevoie de incurajarile noastre, de
sustinere si ...de greseli. [16]

4. Implicati-i in luarea deciziilor, cereti-le parerea. Ori de cate ori ne exprimam
aprecierea fatd de actiunile copilului sau ii cerem parerea in diverse situatii — chiar
probleme de ,,0oameni mari” — acestia vor simti ca sunt importanti, ca au ceva de spus i

sunt valorizati astfel ca vor prinde curaj si incredere 1n propriile forte.

72



5. Nu le dati raspunsul/rezolvarea pe tava. Mult prea des noi, parintii, avem tendinta
sa-1 supraprotejam pe copii, sa facem lucruri in locul lor pe care ei sunt perfect capabili sa
le faca (ca vor avea ei timp sd munceasca cand vor fi la casa lor), sa 1i salvdm de lucrurile
grele si neplicute, sa ii ajutim chiar si atunci cind nu ne cer acest lucru. Insd aceasta
atitudine, desi pornitd din intentiile cele mai bune, nu incurajeazd competenta sau
increderea 1n sine a copilului si, in fata unei probleme, copilul va incerca mereu sa
plaseze responsabilitatea gasirii solutiei pe umerii altcuiva. [16]
6. Nu exista un singur raspuns, o singura solutie! Fiecare dintre noi are propriul mod
de a face lucrurile si de multe ori le servim copiilor solutiile corecte, pe care noi le
vedem cele mai potrivite, simple, la indemani. Insi pentru a incuraja flexibilitatea si
rezolvarea creativa a problemelor, meritd sa facem eforturi pentru a ne pastra gandirea
deschisa, a asculta si analiza, impreund cu al nostru copil, mai multe variante si idei, fie
ele si diferite de ale noastre. Haideti sd fim deschisi pentru rezolvari si solutii creative,
originale, sd fim in masura sa le intelegem corect.
7. Folositi orice problema ca oportunitatea de invatare. Nu e nevoie sa fabricam
probleme sau situafii provocatoare pentru a-l1 invata pe al nostru copil abilitati de
rezolvare a problemelor. Acestea apar la tot pasul, noi trebuie doar sa fim constienti si sa
le privim ca pe momente de invatare, momente cand este esential sa ne pastram calmul si
sa ghidam copilul cu tact si strategii potrivite varstei si nivelului sdu de dezvoltare. [16]
Strategii pentru rezolvarea de probleme pe varste 3-5 ani — ghidare emotionala
In anii timpurii ai copildriei, cand tantrumurile sunt modalititile cele mai uzuale de
descarcare a bagajului emotional, este foarte greu pentru un copilas de cativa anisori sa se
gandeasca constructiv la gasirea de solutii dacd nu poate sa-si gestioneze emotiile, mai
ntai.
Va prezentam mai jos procesul de ghidare emotionala creat de Dr. John Gottman [11],
renumit psiholog si cercetdtor. Pentru crearea unui mediu de sigurantd emotionala primul
pas constd in denumirea emotiilor, dezvoltarea unui vocabular al emotiilor. Acceptarea

tuturor emotiilor este esentiald in dezvoltarea mecanismelor de gestionare a acestora.
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Procesul de ghidare emotionald, pentru copiii de 3-5 ani:

. ~— PASUL2 ,

* Numirea si * Rezolvarea
validarea « Procesarea problemelor
emotiilor emotiilor

— PASUL1 - — PASUL3

e Pasul 1 : Numirea si validarea emotiilor. Cand al tau copil este suparat (aici
avem sansa sa exersam alfabetizarea emotionald, si s denumim cat mai multe
emotii, incepand cu cele primare), il ajutam sa-si proceseze emotia, s-o inteleaga.
Poti spune: ,,Inteleg ca esti suparat pentru cd Marc ti-a smuls jucaria...”

e Pasul 2: Procesarea emotiilor. Aici putem ghida copilul catre calmare, catre
linistirea corpului si a mintii, catre zona verde de echilibru si catre creierul
superior, unde poate gandi, rezolva probleme si a creste.

« Pasul 3: Rezolvarea problemelor. Incurajati copiii si se gandeasca la posibile
solutii la problema, incercand sa ascultai mai mult decat sa vorbifi. Exista mult
mai multe sanse ca ei sa implementeze acele solutii pe care le-au propus ei! [11]

Jocul a fost gandit initial pentru intervalul de varsta — copii de varsta tompurie, cei de 4-
12 ani si 1i ajutd pe copii sa capete un vocabular al emotiilor, sa comunice mai eficient, sa
isi dezvolte creativitatea si increderea in fortele proprii precum si sd-si imbunatafeasca
abilitatile de rezolvare de probleme si rezilienta.

5-7 ani — proces de rezolvare a problemelor in 5 pasi-

=

[ presupuneri ]

~—
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e Pasul 1: Ce simt? Cum am subliniat, identificarea emotiilor si numirea lor, 1i ajuta
pe copii- si nu numai pe ei — sd-si pastreze echilibrul si sa poata gandi limpede, sa
cantareasca optiuni si variante fara a fi blocati de furtuni emotionale.

Ce simt- ce emotii am- care este comportamentul meu- cum gestionez
comportamentul si reactiile emotionale. [12]

e Pasul 2: Care este problema? Definirea corectd si cat mai detaliata a problemei,
ajuta copilul sa aiba o imagine clara a situatiei. Atentie, incercati sa stati departe
de judecati/ prejudecati si etichetari si gasirea de vinovati, simpla descriere a
stituatiei va determina copilul sd 1si asume responsabilitatea mai mult decat
sentimentul vinovatiei sau critica.

« Pasul 3: care sunt solutiile? Incurajati-va copilul si vina cu cat mai multe solutii;
nu este nevoie sa fie solutii bune, povestiti-le copiilor despre tehnica
brainstorming-ului si incurajati creativitatea.

Solutia 1-...
Solutia 2-...
Solutia 3-...

e Pasul 4: Ce s-ar intampla daca...A venit vremea evaluarii fiecarei solutii, a
cantariri consecintelor, a punctelor slabe si a celor forte.

e Solutia 1-...daca- ... atunci...

e Solutia 2-...

e Solutia 3-...[12]

e Pasul 5: Pe care s-o incerc? A venit timpul sa incerce una dintre solutii. Este
posibil ca aceasta sa nu functioneze. Este important sa Tncurajam perseverenta si
dorinta de a rezolva problema, astfel ca se poate trece la Tncercarea unei alte
strategii, $i evaluarea motivelor pentru care prima variantd nu a reusit.

Decid sa fac ........ deoarece ........... [12]

Strategie eficienta pentru rezolvarea de probleme pentru copii de 7-9 ani —
descompunerea problemei in parti mici. Pe masura ce copilul creste, va intampina
probleme din ce In ce mai mari. Este o idee buna sa-1 invatati sa descompuna orice
problema in parti mai mici, ce pot fi mai bine intelese si gestionate.

Pentru a-1 ghida prin acest proces de rezolvare a problemei, folositi ascultarea si
intrebdrile deschise pentru a ajunge la cauza problemei si la diverse strategii de rezolvare.

Sa zicem ca al vostru copil nu se intelege bine cu colegul de banca. [27]

75



Intrebati:
e Spune-mi mai multe despre colegul tau?
o Povesteste-mi care sunt lucrurile care iti plac la el, dar cele care nu-ti plac?
e Ce ati putea face pentru a va rezolva neintelegerile?
e Ce crezi ca se va intampla cand va vedeti maine?
Dupa incercarea uneia dintre solutii:
e (e ai invatat din aceasta situatie?
o Care a fost partea cea mai usoara? Dar cea mai grea?
o Ce ai face diferit data viitoare? [27]

Poate fi foarte tentant ca pdrintii sa incerce sia rezolve problemele propriului
copilul, insa astfel de actiuni nu vor avea decat efecte negative asupra independentei
acestuia pe termen lung.

Dragi parinti, aratati copilului ca exista mai multe moduri prin care ei pot raspunde
problemelor si discutati in acest sens. Copiii, care se descurcd bine cu rezolvarea
problemelor, au mai multa incredere de sine, iar fiecare problema intdlnitd poate fi
transformata intr-0 oportunitate de a se dezvolta-imbunatati. [27]

Tindem sa Incurajam autonomia (o trasatura buna- Conditie a indivizilor, colectivitatilor
si institutiilor care se bucura de o anumita independentd in raport cu autoritatea
exterioara), dar ingeniozitatea este si mai bund. De ce? Pentru ca ingeniozitatea este
abilitatea atat de a rezolva in mod optim si independent problemele zilnice, cat si de
a cere ajutorul celorlalti atunci cand nu putem gasi o solutie pe cont propriu.

Cum mentioneaza cercetatorul Sorin Cristea, in aretricolul Autonomie si responsabilitate
in educatie [7] autonomia in educatie constituic un concept operational derivat din
conceptele pedagogice fundamentale care definesc normativitatea pedagogica (axiomele,
legile si principiile educatiei/instruirii/proiectarii educatiei si instruirii) si finalitatile
sistemului de invatdmant (idealul educatiei si scopurile generale/strategice ale educatiei)
si ale procesului de invatdmant (obiectivele generale, specifice si concrete/operationale
ale educatiei/instruirii). In invatimant ,,scoala elementard continua instalarea conditiilor
de autonomie a copilului”, realizata pe o baza intelectuala dezvoltata intensiv in contextul
dobandirii competentelor culturale instrumentale, sustinutd prin ,,capacitatea de a citi, de
a scrie si de a socoti”. [7]

Autonomia personala la copii se manifesta prin independentd, adicd abilitatea de a
executa diverse actiuni pe cont propriu, cat si prin dreptul de a simti propriile emotii, fara

sa existe constrangeri din partea celor din jur.
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Existd 3 nevoi psihologice de baza pe care le au atat adultii, cat si copiii. Cat timp In
primii ani de viatd acestea se consolideaza intr-un mod sanatos, copilul de azi va ajunge
adultul responsabil de méine. Aceste nevoi psihologice sunt sunt: [7]
autonomia care are o mare legaturd cu abilitatea copilului de a fi independent;
conectarea care este satisfacuta atunci cand individul iubeste si este iubit neconditionat,
se simte valoros si conteaza pentru persoanele din jur;
competenta care este satisfacuta atunci cand copilul este capabil sa invete lucruri noi si sa
se simta sigur pe ceea ce face.
In timp ce nevoia de conectare si competenta au definitii clare, de cele mai multe ori,
autonomia tinde sa fie confundata cu abilitatea copilului de a fi independent. Insa, aceasta
nevoie este mai mult decat atat, independenta fiind doar un criteriu care alcatuieste
autonomia.
Pe scurt, autonomia reprezinta capacitatea copilului de: [26]

e afiindependent;

e aavea propriile emotii fara sa se simtd constrans de anumite persoane sau situatii;

e de a avea propriile parert;

e de a firesponsabil de actiunile lui;

e afiel insusi, fard sa ii fie frica de exprimarea libera.
Autonomia incepe sa se consolideze in perioada in care copilul are 2-5 ani. Acesta este
momentul n care parintii trebuie sa isi arate sprijinul fatd de copil pentru a-1 ajuta sa se
dezvolte intr-un mod autonom. O autonomie sandtoasd reprezintd un echilibru in
incurajarea independentei si respectarea regulilor de siguranta.
In momentul in care toate cele 3 nevoi psihologice de baza sunt satisficute inca de la
varste fragede ale copilului tau, ele duc in prima faza la cresterea stimei de sine a
copilului, iar mai apoi la crearea unui adult puternic si sigur pe el. [26]

Cum 1ti poti ajuta copilul s devind autonom?

Autonomia copilului intre 2-3 ani- [26,30] In aceasta perioada, copiii progreseaza foarte
mult din toate punctele de vedere: capacitate mentald, abilitati sociale, dar si dezvoltare
emotionald. Iatd cum poti contribui la cresterea autonomiei copilului tau la aceasta varsta:
indeamnad-1 sa bea singur apa folosind un pai;
oferd-i suport In primii pasi de a se hrani singur cu lingura;
indeamnad-1 sa puna hainele murdare in cosul cu rufe;
oferd-i sprijin in procesul de a se Incalta singur;
oferd-i ajutor partial atunci cand se spald pe dinti;

incurajeaza-l sa se spele singur pe maini si sd se steargd cu un prosop;
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Autonomia copilului 4-5 ani- [26,30] Deja de la varsta de 4-5 ani, are loc o dezvoltare tot
mai rapida a diferitelor procese mentale, precum: memoria, atentia sau perceptia. [ata
cateva metode eficiente prin care poti sa consolidezi autonomia copilului tau la aceasta
varsta:

incurajeaza-l sa foloseasca singur lingura, furculita si cutitul;

ofera-i posibilitatea de a se spala singur 1n cada, supravegheat;

permite-i sa se spele singur pe dinti;

ofera-i posibilitatea de a alege obiectele vestimentare cu care se imbraca in functie de
optiunile disponibile;

da-i posibilitatea de a participa la prepararea mancarii;

participati impreuna la tabere pentru parinti si copii;

Autonomia copilului dupa vérsta de 6 ani- [26,30] De la aproximativ 6 ani, copilul incepe
sa 1s1 dezvolte propria personalitate si sd aibd o imaginatie mai ampla si mai divers
exprimatd. latd cum poti sd incurajezi autonomia copilului tau in aceasta perioada:
indeamna-1 sa 1si faca singur curat in camer3;

incurajeaza-l sd lucreze singur intr-un caiet special pentru scoald;

ofera-i tot mai multe oportunitati de a lua decizii si de a-si exprima opiniile;

cand intampina o problema, ofera-i sprijin pentru identificarea solutiei. Nu ii oferi 0
solutie pe loc.

incurajeaza-l s participe la ateliere educationale;

incurajeaza-l: dacd un copil este hotdrat sd incerce ceva de care tu nu esti convins ca o sa
reuseasca, ofera-i ocazia de a trece prin acest proces si incurajeaza-l atata vreme cét
procesul este unul sigur, care nu ii pune siguranta in pericol;

permite-i sa vorbeasca pentru el insusi: atunci cand o persoana ii adreseaza copilului tau o
intrebare, nu te grabi sa intervii, chiar daca poate copilul isi gaseste mai greu cuvintele.

ofera-i ocazia de a participa singur la tabere care contribuie la dezvoltarea lui. [29]

Dezvoltarea autonomiei copilului prin jocuri: [29]
Jocul De-a v-ati ascunselea. Copiii se ascund si se cauta. Pe langa actiunea de joc
copilul primeste primele lectii de autonomie- trebuie sa caute pe cineva singur, sa nu
abandoneze actiunea pand nu gaseste pe toti. Mai trebuie si sa ia decizii independent-
unde va cauta pe ceilalti...
Jocul Sfoara. Se va lega un adult si un copil sau copil de copil. Ei singuri trebuie sa
decida- cat de lunga sa fie sfoara- cat de departe sa fie ei unul fata de altul. La ce distanta

ei (ca pereche) se simt confortabil, unde deja pierd legatura unul cu celalalt.
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Jocul Din bucitele. Este un joc ce dupa conditiile sale se aseamana jocului Puzzle.
Copilul care isi selecteaza plicul cu fragmente de imagini va complete o imagine integra.
Desigur copilul va realiza sarcina independent- va fi autonom.

Jocul- Decide singur. Este un joc de miscare, copilul selectat se va plasa in fata
celorlalti, va propune copiilor o serie de miscari, ce vor fi repetate de grupul de copii din
fata (bratele sus, m

Ina dreapta sus, stanga jos, piciorul drept inainte, ochiul stang- inchis etc.

Jocul Sa asezam masa. Se pare ca este o sarcina usoara, dar copilul va aranja masa
pentru un visitator anume- imaginea se va selecta de pe masa educatorului. Un copil va
aranja masa pentru o mama cu un bebelus, altul- pentru un copil de varsta sa, al treilea-

pentru un copil nevazator, altcineva- pentru un copil cu un cétel, etc.

METODA: BULETINUL COPILULUI
copilul va completa buletinul sau, poate cu ajutorul adultilor

NUME
PRENUME
GRADINITA
FOTOGRAFIE/
autopo rtret
GRUPA

METODA: DESPRE MINE IN CIFRE
copiii vor completa cu cifre informatii personale:
MA NUMESC ....ccuueeeeeeeveneeeneeennnaneeennnnes -
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DATA NASTERII

CATI DINTI MI-

AU CAZUT

PARUL ARE ....
CENTIMET

RI

AM ... ANIMALE

DE COMPANIE

FAMILIA MEA
ARE .... MEMBRI

NUMARUL LA
PANTOFI ESTE...

AMCITIT ...
CARTI
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METODA: TOTUL DESPRE MINE
copiii vor completa oral sau in scris frazele propuse
copilul (ca raspuns) poate desena sau colora raspunsul la intrebare

EU SUNT...cccciiiiiiiiiiinnnnnnn AM . ..coovvinvnnnnn. ANI

“~~ HAINA PREFERATA ESTE

CARTEA PREFERATA ESTE

W PERSONAJUL PREFERAT ESTE

@OQ ”\&%

‘L | ) ) 4 K ] ( “

\ ) -~ \

CEL MAI INTERESANT/ ASTEPTAT
CADOU A FOST......

IN VIITOR DORESC SA DEVIN...cuivniieeeeeeneeeeesneeesesnseesnns
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METODA: EU POT SA FAC!
copiii vor povesti ce concret pot realiza/ face acasa, in gradinita,...
se vor valorifica competentele copiilor- EU POT SA FAC!

METODA: FRICILE MELE TIN DE...
copiii vor spune de ce le este fricd, in ce conditii anume le este frica
Cu educatorul se vor identifica persoanele de incredere in situatii
de spaima si frica, modelul unui comportament securizant pentru copil
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Pe masura ce copiii cresc, ne dorim ca balanta solutiilor interioare si a celor exterioare sa
se incline Inspre interior. Pand ajung ei la facultate, ne asteptam sa fie in stare sa rezolve
problemele de fiecare zi. Dependenta inutila de ceilalti, chiar si de cei capabili, nu ajuta la
progresul ingeniozitatii.

Desigur ca e important sa stim cand suntem depasiti de situatie. Uneori, ingeniozitatea
poate sa semene cu cu patologia. Copilul care copiaza ca sa ,,supravietuiasca* da dovada
de un soi de ingeniozitate. La fel si adolescentul care ia cateva fumuri dintr-un joint ca sa
evite durerea provocata de certurile violente ale parintilor lui. Multi dintre tinerii care se
angajeazd In comportamente periculoase fac tot ce pot ca sa reduca stresul din vietile lor.
Le-ar putea fi de folos sa aiba in preajmd adulti de incredere, care sa-i ajute sd umple
golurile in ceea ce priveste rezolvarea problemelor cu care se confrunta, goluri care apar
atunci cand sunt inconjurati de provocdri. Cineva care sa le aminteasca faptul ca, dacd te
prinde profesorul copiind, ai putea sa ramai corigent. Sau daca fumezi iarba, s-ar putea sa
fii suspendat de la scoala. O parte din ,,predarea“ ingeniozitatii presupune ca adolescentii
sa aiba pe langa ei adulti Intelegatori cu care sd poata sa faca brainstorming atunci cand
se simt coplesiti. Fiecare copil ar trebui sa aiba un adult din afara familiei la care sa
poata merge. Consilierii, profesorii, antrenorii, preotii, parintii altor prieteni intrd deseori
in aceasta categorie. Uneori, ne simtim nesiguri atunci cand copiii nostri cautd sfaturile
altor adulti. Nu este cazul. Este unul dintre factorii de protectie din viata unui copil.
Ingeniozitatea este proactivi, nu reactivii. In loc sa astepte pana in ultimul moment si
se inscrie la cursul de sofat, copilul ingenios se inscrie dinainte, asigurandu-si, astfel,
locul 1n clasa. Copiii ingeniosi isi planifica activitdtile in asa fel, incat sa nu fie coplesiti
de ele si sd nu se trezeascad ca au programat in acelasi timp si pregdtirea pentru testarea
standardizata, si antrenamentul la baschet. Ingeniozitatea 1i ajutd pe copii sa-si rezolve
problemele, dar si sa le evite. Copiii ingeniosi stiu cum sd profite de fiecare situatie in
care se regasesc si de resursele pe care le au la dispozitie. [32]

Tindem sa incurajdm autonomia (o trasaturd bund), dar ingeniozitatea este si mai buna.
De ce? Pentru ca ingeniozitatea este abilitatea atdt de a rezolva Tn mod optim
si independent problemele zilnice, cat si de a cere ajutorul celorlalti atunci cand nu
putem gasi o solutie pe cont propriu. Pe masura ce copiii nostri cresc, ne dorim ca balanta
solutiilor interioare si a celor exterioare sa se Incline inspre interior. Pana ajung ei la
facultate, ne asteptam sd fie in stare sa rezolve problemele de fiecare zi. Dependenta

inutila de ceilalti, chiar si de cei capabili, nu ajutd la progresul ingeniozitatii.
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Desigur cd e important sa stim cand suntem depasiti de situatie. Uneori, ingeniozitatea
poate sa semene cu patologia. Copilul care copiaza ca sa ,,supravietuiasca™ da dovada de
un soi de ingeniozitate.

Actiuni pentru a cultiva ingeniozitatea copilului-[32]
e Creeaza 0 mica necesitate in viata copilului tau. De exemplu, poate ca intotdeauna ii
aduci ceva de mancare fiicei inainte de antrenamentul la fotbal. Uneori, n-o face. Spune-i,
cu o seara inainte, cd trebuie sa-si faca rost singurd de ceva de rontdit. Las-o sa-si dea
seama cum sa faca rost de sucul si de banana pe care le mananca, de obicei, inainte de
antrenament (sa le aduca de acasa, sa le cumpere de la cantind). Mentine aceste provocari
potrivite varstei. Fii multumit atunci cand vine cu solutii.
o Impdrtdiseste cu copiii tdi solutiile pe care le-ai gdsit tu la problemele de zi cu zi. Daci
descoperi in ultimul moment ca acel costum pe care ai vrut sa-1 porti la serviciu cu ocazia
unei prezentdri importante Incd este la curatatorie, spune cateva cuvinte despre cum te
simti (probabil frustrat) si cum ai rezolvat problema (ai respirat adanc de cateva ori, apoi
ai gasit altceva de purtat). Da-le de inteles copiilor ca micile frustrari fac parte din viata
cotidiand, dar ca daca ramai frustrat, asta nu va face decat sa te opreasca din a gasi solutii.
e Invata-fi copiii cd nu existd 0 singurd modalitate , corectd” pentru a rezolva
majoritatea problemelor. Uneori, ingeniozitatea insecamna sa ramai conectat la ceva;
Alteori, inseamna sa iei o pauzd; uneori, inseamna sd-ti dai seama singur; alteori,
inseamna pur si simplu sa te consulti cu altii.
e Invata-ti copilul cum sa se calmeze singur (inchide ochii si respira; numara pana la
zece; du-te pana afara si fa o plimbare) in asa fel, incat emotiile sa nu-i dicteze alegerile.
Lipsa controlului emotional este dusmanul ingeniozitatii. O minte linistitd este capabila
sa adune resurse mult mai repede decét o minte agitata. [32]
Le-ar putea fi de folos sa aiba in preajmd adulti de incredere, care sa-i ajute sd umple
golurile in ceea ce priveste rezolvarea problemelor cu care se confrunta, goluri care apar
atunci cand sunt Inconjurati de provocari. Cineva care s le aminteasca faptul cd, daca te
prinde profesorul copiind, ai putea sa ramai corigent. Sau daca fumezi iarba, s-ar putea sa
fii suspendat de la scoala. O parte din ,,predarea“ ingeniozitatii presupune ca adolescentii
sa aibd pe langd ei adulti Intelegdtori cu care sd poatd sa faca brainstorming atunci cand
se simt coplesiti. Fiecare copil ar trebui sa aiba un adult din afara familiei la care sa
poata merge. Consilierii, profesorii, antrenorii, preotii, parintii altor prieteni intrd deseori
in aceasta categorie. Uneori, ne simtim nesiguri atunci cand copiii nostri cautd sfaturile

altor adulti. Nu este cazul. Este unul dintre factorii de protectie din viata unui copil.
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Ingeniozitatea este proactivi, nu reactivi. in loc si astepte pana in ultimul moment si
se inscrie la cursul de sofat, copilul ingenios se inscrie dinainte, asigurandu-si, astfel,
locul in clasa. Copiii ingeniosi 1si planifica activitatile in asa fel, incat sa nu fie coplesiti
de ele si sd nu se trezeasca ca au programat in acelasi timp si pregdtirea pentru testarea
standardizata, si antrenamentul la baschet. Ingeniozitatea i ajutd pe copii sd-si rezolve
problemele, dar si sa le evite. Copiii ingeniosi stiu cum sa profite de fiecare situatie in

care se regasesc si de resursele pe care le au la dispozitie. [32]

Unul dintre lucrurile care fac ca dezvoltarea ingeniozitdtii sa fie dificild pentru copiii
nostri este ritmul de viatd mult prea alert. Prin definitie, a fi ingenios inseamna a incerca
noi moduri de a gestiona situatia pentru a gasi cea mai eficienta si folositoare solutie. Cel
mai des, incercdrile copiilor nostri de a rezolva probleme sunad cam asa:

Mama, nu reusesc sa impachetez cadoul bunicii.*

,Pal grabeste-te, intarziem la petrecere si trebuie s-o mai ludm si pe sora ta de la
antrenament!*

,Cred c-o sd-l1 pun, pur si simplu, intr-o punga si o s i-1 dau asa. O sd creada ca e
amuzant.“,Nu te prosti! Impacheteaza-1 si hai sa mergem!*

,Dar are o forma ciudata si nu stiu cum sd fac hartia sa se potriveasca.” ,,Of, Doamne,
acum chiar ca am intarziat. Da-mi-l mie! Du-te in masina si asteapta-ma!*

Probabil ca acest tip de interactiune iti suna cunoscut (dacd nu, poate c-ar trebui sa scrii
propria carte despre parenting). Intotdeauna nerabdaitori, intotdeauna grabiti. Nu doar ca
ne Intindem la maximum propriile resurse, dar nu le permitem nici copiilor nostri sa si le
dezvolte pe-ale lor. Era un univers intreg de invitare matematica, de rezolvare practica de
probleme, de competentd crescutd, dacd adolescentul de mai sus ar mai fi avut la
dispozitie zece minute s faca diferite incercari cu bucatile dreptunghiulare de hartie si un
pachet neregulat. Ingeniozitatea se dezvolta in urma multor incercéari de rezolvare a
problemelor si presupune timp pentru a evalua care dintre aceste Incercari sunt cele mai
folositoare, eficiente si satisfacatoare.

Nimeni nu pare sa creada cd problemele lumii vor cdpata o rezolvare. Si cu totii stim ca
provocdrile si problemele personale sunt inevitabile. Unul dintre cele mai mari daruri pe
care le putem oferi copiilor nostri este timpul de a-si construi propriile mecanisme de
adaptare. Aminteste-ti ca aceastd perioadd a copildriei este o plimbare, nu o cursi.
Copilul ingenios are nevoie de oportunitatea de a se descurca singur, atat in ceea ce
priveste timpul, cét si resursele, pentru a-si da seama si a descoperi care sunt solutiile

optime.

85



Activitati pentru a cultiva ingeniozitatea copilului-[32]
e Creeaza o mica necesitate in viata copilului tau. De exemplu, poate ca intotdeauna fi
aduci ceva de mancare fiicei tale Tnainte de antrenamentul la fotbal. Uneori, n-o face.
Spune-i, cu o seara inainte, ca trebuie sa-si faca rost singurd de ceva de rontdit. Las-o sa-
si dea seama cum sa faca rost de sucul si de banana pe care le mananca, de obicei, Tnainte
de antrenament (sd le aducd de acasd, sda le cumpere de la cantind). Mentine aceste
provocari potrivite varstei. Fii multumit atunci cand vine cu solutii.
o Impartiseste cu copiii tdi solutiile pe care le-ai gdsit tu la problemele de zi cu
zi. Daca descoperi in ultimul moment ca acel costum pe care ai vrut sa-1 porti la serviciu
cu ocazia unei prezentdri importante incd este la curatatorie, spune citeva cuvinte despre
cum te simti (probabil frustrat) si cum ai rezolvat problema (ai respirat adanc de céteva
ori, apoi ai gasit altceva de purtat). Da-le de inteles copiilor cd micile frustrari fac parte
din viata cotidiand, dar cd daca ramai frustrat, asta nu va face decat sa te opreasca din a
gasi solutii.
o Invata-ti copiii cd nu existd o singurd modalitate , corectd” pentru a rezolva
majoritatea problemelor. Uneori, ingeniozitatea inseamnd sa ramai conectat la ceva;
Alteori, Tnseamnd sa iei o pauza; uneori, inseamnd sa-ti dai seama singur; alteori,
inseamna pur si simplu sa te consulti cu altii.
o Invati-ti copilul cum sd se calmeze singur (inchide ochii si respira; numara pana la
zece; du-te pana afara si fa o plimbare) in asa fel, incat emotiile sa nu-i dicteze alegerile.
Lipsa controlului emotional este dusmanul ingeniozitatii. O minte linistitd este capabila
sa adune resurse mult mai repede decét o minte agitata. [32]

Jocuri pentru dezvoltarea ingeniozitatii copiilor-

Jocuri de construit. Deseori jocurile de construit au material preconizate special in acest
sens. O idée ar fi ca copiilor s nu le ajunga piese, sd se organizeze a este jocuri afara,
unde copiii trebuie sa substituie atributele, sa se propuna mai multe attribute din jocurile
de construit diferite- pentru ca copiii sa combine acestea. Desigur se va evalua activitatea
si produsele copiilor, fiind appreciate rezultatele originale.
Jocuri de rol. In conditiile cand copiii nu prea au material si attribute necesare, ba chiar
nu prea cunosc aspectele specific unui rol, acestia vor fi creative si ingeniosi. vom
permite copiilor sa substituie unele obiecte, sa inventeze dialoguri, actiuni si reguli de
joc.
Jocuri liber alese la aer liber. Tn contextul acestor jocuri copiii pot fi motivati si
organizeze altfel jocurile pe care le cunosc, respectand regulile cunoscute. Pot allege
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,,altfel,, moderatorii, pot crea alte attribute, pot propune alte personaje. Uneori copiiii fac
referire la personajele preferate sau eroiii- super-eroii preferati.
Jocuri cu nisip. In dependenta de conditii si calitatea nisipului copiii pot crea unele
sculpture, constructii, drumuri pentru raliuri etc.
Jocul Naufragiatii. Acest joc presupune sa ne imagindm mai multe scenario- respective-
mai multe activitati diferite. Un exemplu se poate referi la intdlnirea pe insuld a
aborigenilor, copiii avand scop sd comunice cu ei prin gesture. O altd idée ar veni de la
necesitatea de a construe locuintd pe insuld- fard ustensii necesare dar si material de
constructie, copiiii avand multe material din natura.
Jocul Pantofii personajului. Acest joc presupune sau descrierea sau desenarea-
confectionarea (spre exemplu- din plastilind) a incaltdmintei unui personaj selectat.
Desigur solutiile vor fi originale si ingenioase.
Ingeniozitatea copiilor poate fi dezvoltata prin implicarea direct a copiilor in solutionarea
problemelor. Nu va fie frica de cuvantul “problema”. E un cuvand ca oricare altul, dar
care combinat cu o atitudine corespunzatoare face minuni, fiindca duce la generarea de
solutii si asta inseamna creatie si progres. Sigur combinat cu o atitudine catastrofica
devine... catastrofa, caci cum altfel sa numim problemele fata de care avem atitudinea ca
nu au nicio solutie? Sigur, exista probleme care intr-adevar nu au nicio solutie, dar asta e
alta treaba.

METODA: PRIETENII MEI

copiii vor propune 2-3 cuvinte ce caracterizeaza prietenii
Copilul va fi indemnat sa foloseasca comparatiile, cuvinte-
complimente

ANA

ION

STEFAN OLGA PETRU
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METODA: CUBUL MAGIC
copiii vor completa cu raspunsuri (oral) fiecare parte a cubului

\

-
-
-

-

-

T -

v

UNDE TE-Al DUCE CU UN
COVOR ZBURATOR?

CE DORINTA Al AVEA PENTRU
LAMPA FERMECATA?

CE ANIMAL Al LUA TN CASA
TA?

CE SUPERPUTRE AI DORI SA
Al?

CE TE
FERICITA?
LA CE EMISIUNE TELEVIZATA
Al PREFERA SA MERGI, SA
PARTICIPI?

FACE  FERICIT/

METODA: PORTRETE DE FAMILIE
copiii vor desena portretele membrilor familiei
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METODA: FAMILIA MEA ESTE:
COPIII VOR CARACTERIZA (CU CUVINTE) MEMBRII FAMILIEI

89



Varianta |-

MAMA

Caracterizeaza printr-un cuvant, putem folosi expresia- Mama este
.....cum?

TATA

BUNICA

BUNELUL

FRATELE

SORA

Varianta I1-

MAMA

Caracterizeaza printr-o comparatie- Mama este .....frumpasa ca o
Zana

TATA

BUNICA

BUNELUL

FRATELE

SORA

copiii vor complete spatiile (se poate oral) raspunzéind la intrebari

METODA: DESPRE FAMILIA MEA
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CEL MAI MARE

MEMBRU AL FAMILIEI ESTE CEL MAI

HARNIC MEMBRU

CEL MAI CEL MAI
MATINAL
ALINTAT DIN
FAMILIE
ESTE CEL MAI
GRIJULIU
CEL MAI
SOMNOROS

CEL MAI TNALT

CEL MAI
MANCACIOS
MEMBRU

Mai sus am vorbit despre autonomie si independentd. Este un vis al parintilor (opinia
noastrd) ca copiii sa se poatd gestiona- imbraca, decide, organiza sarcinile si timpul, dar,
uneori parintii Thsusi sunt cei care Tmpiedica aceste procese- atat de sustinute de educatori
in gradinitd. Pentru a fi autonom si independent, copilul trebuie sa fie invatat sa se
gandeasca singur, sa analizeze situatiile create, sa nu uite s opul principal, care deseori (la

gradinitd) reiese din regimul zilei sau regimul activitatilor.

7 pasi pentru a ne ajuta copiii sa gandeasca singuri:

1. Semnalez ca exista o problema. [27] Mult prea des sarim sa rezolvam probleme fara a
ne asigura ca ele au fost intelese drept probleme. E un pas adesea “sarit”, dar e un pas
absolut necesar. Daca copilul nu a inteles faptul ca se afla in fata unei probleme, de ce ar
vrea sa rezolve ceva? Amintiti-va: scopul nu e sa rezolvati voi problema copilului, scopul
este sa il ghidati pe copil sa isi rezolve singur problema.

2. li arat (daca nu reuseste singur) de ce acel ceva reprezinta o problema. E etapa in care
il indemnam sa genereze raspuns la intrebarea: “De ce e o problema faptul ca... iti

cumperi gume de sters/ nu te speli pe dinti/ nu imparti jucariile. Practic il ghidam sa
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vada consecintele negative ale acelui comportament: “nu-ti mai incap jucariile in
camera”, “te dor ochii”, etc. [27]

3. Vorbim nu doar despre costuri, ci si despre beneficii, care mai intotdeauna exista. De
ce cred ca e importanta etapa asta? Fiindca daca nu erau si beneficii nu eram in fata unei
probleme. Daca o0 actiune nu are decat consecinte negative, atunci e foarte simplu sa nu o
facem si scapam de toate consecintele negative. Dar de cele mai multe ori nu e asa.
Vizionatul desenelor animate afecteaza ochii dar e placut, dulciurile pot duce la carierea
dintilor dar sunt gustoase, frica ma impiedica sa fac lucruri dar ma fereste de pericole,
etc. Renuntareala un comportament problematic inseamna nu doar renuntarea la
consecintele negative dar si la beneficii. Ceea ce face lucrurile dificile!

4. Verific daca vrea sa faca o schimbare. In exemplul de mai sus lucrurile au mers usor,
dar nu e intotdeauna asa. Daca insa ea ar fi raspuns NU cand am intrebat-o daca vrea sa
renunte la a cumpara gume de sters, as fi incercat sa o ghidez sa gaseasca alte urmari
negative ale comportamentului: ce greu e sa gaseasca creioanele colorate in sertar (ca-s
prea multe gume de sters), ce pacat e ca nu isi poate cumpara alte lucruri mai folositoare
(tot din punctul ei de vedere) cu banii respectivi, etc. Daca vrea sa faca o schimbare deja
pot sa zic ca ce-a fost mai greu a fost facut! Uneori copiii nu vor sa faca schimbari — se
intampla atunci cand nicicum nu pot sa vada consecintele negative ca fiind mai mari
decat beneficiile. E in regula, nu trebuie sa dobandeasca de la 7 ani capacitatea de a-si
rezolva singuri toate problemele. Doar pe cele care le stau in putinta. [27]

5. Generam solutii pentru schimbare

Multi copii sunt mai creativi decat adultii. O vad zi de zi la Cabinet. Sedintele de
psihoterapie cu copii mi-au umplut agenda cu tot soiul de solutii creative la diverse
probleme. Asa ca, nu le oferiti pe tava solutiile voastre! Nu va fie frica sa puneti
intrebarea: “Tu ce crezi, ce-ai putea face?” Adesea copiii au raspunsuri, dar daca nu, le
oferiti voi raspunsul (acum) si poate reusesc data viitoare ei insisi sa genereze alternative.
6. Aratati-va sprijinul si disponibilitatea de a-l ajuta sa puna in practica planul

Nici noi ca adulti nu suntem intotdeauna capabili sa punem in aplicare ceea ce ne
propunem. Copiii... poate chiar mai putin. Intrebati-1 direct: “Crezi ca poti face singur ce
ti-ai propus sau ai nevoie de ajutor?”. Daca zice “Nu, pot singur” lasati-0 asa. Daca zice
“Nu stiu” sau altele mai subtile cum ar fi “Daca nu uit, o sa o fac” spuneti-le ca le veti
reaminti daca uita

7. Ne bucuram (noi ca parinti) de gasirea de solutii si exprimam acest lucru

Adesea ne bucuram cand realizam ceva, dar uitam sa exprimam. Sau uneori ne abtinem

sa exprimam de teama sa nu conditionam copiii. Laudarea copiilor o vad ca pe o forma de
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exprimare a aprecierii pentru faptul ca a gasit ce e de facut. Nu trebuie sa ii aduceti
omagiu scris de 10 pagini ca a gasit o solutie la o problema minora. Eu raman la parerea

nu e benefic sa scoatem lauda din educatia copiilor, insa trebuie sa invatam sa fim atenti

sa 0 facem cum trebuie si exact cat trebuie! [21]

Cum crestem un copil independent, autonom si cu stima de sine [29]

Copilul trebuie sa fie el insusi, nu un apendice al tau. Multi dintre parinti asteapta ca un
copil s se adapteze la viata de adult si foarte putini stiu cat este de important ca adultul
sa se adapteze la viata de copil. Independenta lui, autonomia si stima de sine nu vin cand
se plimba cu mama 1n mall sau in hypermarket. Copiii au nevoie de viata lor, au nevoie sa
isi construiascd singuri mediul care le aduce stabilitate emotionalda si bucurie prin
experiente potrivite varstei lor. David Elkind, profesor in psihologia copilului la Tufts
University in Medford, Massachusetts spune ca presiunea contemporana asupra
copiilor de a creste mai repede este un simptom al societdtii moderne care se misca cu o
viteza mult prea mare. Aceasta extensie a vitezei asupra copiilor este nefericita. Copiii au
nevoie sa creascd, sd invete, sa se dezvolte in ritmul lor. A le oferi acest timp este singura
modalitate prin care vor creste cu adevarat independenti si siguri pe ei”. Fiecare parinte
pleaca pe drumul parentingului ca si pasarea cu puii ei: trebuie sa imi invat copilul sa
»zboare”. Insi cum fac asta? Cum devine el descurcaret, stipan pe propriile abilitati si
valori? Cum 1l ajut sd zboare in siguranta? Fard sd oboseasca, fard sa se prabuseasca si
fara sa depinda de mine? ABC-ul independentei copilului totul incepe chiar din primele
luni de viatd, iar cele trei coordonate raméan valabile pentru tot restul copilariei lui, chiar
si dupd ce pleaca din cuib.

A de la AFECTIUNE. Primul pas spre a fi un parinte bun este sa fii acolo, prezent. lar
urmatorul pas care te duce spre a fi un parinte excelent este sa iti iubesti copilul. De aici
totul vine natural, instinctiv si cu beneficii extraordinare pentru copilul tau. Pentru ca in
afectiune includem cea mai importantd abilitate pe care i-0 poti stimula si dezvolta
copilului tau: inteligenta emotionala. Studiile au demonstrat cd acest tip de inteligenta
este mai important decat inteligenta cognitiva in succesul ca adult al copilului. Termenul
a fost folosit pentru prima oara in 1990 de catre psihologul Peter Salovey de la
Universitatea Harvard si John Mayer de la Universitatea New Hampshire, cdnd au creat o
listd cu acele calitdti pe care un copil trebuie sa le dezvolte pentru a avea un EQ
(coeficient emotional) ridicat: [29]

e empatie
e controlarea temperamentului

e independentad
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o adaptabilitate

e carisma

 abilitatea de a rezolva probleme
e persistenta

e atitudine prietenoasa

¢ bunatate

respect.

Care este cea mai importantd diferentd dintre inteligenta emotionald si cea cognitiva?
Aceea ca prima poate fi modelata si dezvoltata de parinti mai mult decat cea de-a doua,
care este majoritar mostenitd genetic. Prin urmare, dragi parinti aveti o mare oportunitate
aici de a sustine dezvoltarea emotionald a copilului prin a bifa coordonatele de mai sus,
care toate vin, se dezvolta si exista din afectiunea pe care o purtdm copilului. Educatia
acvaticd incepand chiar de la 3-4 luni de viatd este o modalitate eficienta pentru a sustine
dezvoltarea inteligentei emotionale a copilului, bifand toate punctele de mai sus. Empatia,
respectul, atitudinea prietenoasa, carisma, bundtatea sunt abilitdti sociale importante pe
care cel mic la va dezvolta cu ajutorul instructorilor ABC. Exprimarea si intelegerea
emotiilor, controlarea temperamentului, independenta, adaptabilitatea, persistenta,
abilitatea de a rezolva probleme, toate vor fi rezultate ale educatiei acvatice constante, ale
exercitiilor pe care instructorii ABC le folosesc la fiecare sedintd de educatie acvatica
pentru a antrena nu numai un corp sandtos ci si o minte indrdzneatd, perspicace si
autonoma. [29]

B de la BUCURIE. Trebuie sa intelegem un lucru foarte important: daca bucuria noastra
de adulti poate fi definitd de lipsa problemelor, cea a copiilor este un pic diferita. Copiii
adora problemele, adorda sa fie pusi In situatii care le stimuleazd capacitatea de
solutionare. Este suficient sa privesti un grup de copii de 2-3 ani care fac un castel de
nisip pe plaja ca sa vezi citd bucurie le aduce nu numai constructia, dar si valurile care le
distruge constant zidul castelului. Copiii au nevoie sa ii lasam sd rezolve singuri
problemele, sa giseascd singuri solutii, pentru cd asta nu numai ca le aduce autonomie si
stima de sine, ci si bucurie. Psihologul Martin Seligman spune ca cea mai mare bucurie
pe care le-0 putem darui copiilor nostri este sd le oferim oportunitatea de a stapani
propriul lor mediu. De fiecare datd cand ducem copilul la inot, de exemplu, si il lasam sa-
si dezvolte abilitatile motrice Intr-un mediu pe care el il poate stdpani cu usurintd (spre
deosebire de uscat) inca de la cateva luni, ii oferim bucuria de a descoperi ca este capabil
sa faca lucruri singur. Descopera cd anumite actiuni pot avea rezultate previzibile si ca

drumul spre succes este pavat cu determinare si perseverenta, iar reusita prin propriile lui
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forte 1i ofera cea mai de pret abilitate pentru viata de adult: stima de sine. Prin urmare, asa
cum  spune  Stephanie Thornton, profesor in  psihologie, 1n cartea el
Children Solving Problem, un copil fericit si cu o inteligenta emotionala ridicata depinde
mai degrabd de experienta pe care i-o oferim decat de cat de inteligent este. lar educatia
acvatica este una dintre cele mai complexe astfel de experiente, unde bucuria copilariei se

imbina excelent cu noi si noi cdi de dezvoltare a inteligentei emotionale. [29]

C de la COMUNICARE. David Elkind, Tn The Hurried Child, subliniazd cat este de
important modul in care comunicdm cu copilul nostru. Trebuie sd 1i oferim respect asa
cum ne dorim si noi de la el si de la ceilalti membri ai familiei. A-1 spune te rog” si
“multumesc” este fundatia unei stime de sine crescute. Pentru cd dintre toate abilitatile ce
apartin inteligentei emotionale, cea mai importantd in succesul lui ca adult este cea a
socializdrii, a comunicarii, a modului in care reuseste sd se descurce in situatii sociale
diverse. Si putem observa asta chiar si la cresa sau la gradinita, putem vedea cum copiii
veseli, sociabili primesc mai multa atentie si se imprietenesc mult mai usor, cum au
anxietati mai putine sau deloc si sunt capabili sa se adapteze mai usor intr-un mediu nou.
Din fericire, abilitatile sociale se pot educa si antrena. De exemplu, multi bebelusi se tem
de persoanele strdine sau/si au anxietate de separare. La Acvatic Bebe Club, printr-un
mediu sigur, predictibil, jucaus, antrenam abilitatile sociale ale micutului aventurier in
lumea acvatica. Una dintre metode este sa schimbam instructorul, astfel incat copilul sa
scape de sau sd nu dezvolte temeri pentru situatii sociale neprevdzute si sa se acomodeze
inca din primele luni cu anxietatea separarii de parinti, care este inevitabila si stimulativa
pentru autonomia sa. Impreuna iti ajutim bebelusul s invete ca daca nu te vede, daca nu
il tii tu 1n brate, nu Inseamna ca este abandonat. Separarea de parinti este parte din viata
lui si este o situatie care trebuie experimentatd, pentru ca un copil sa capete stima de sine
de care are nevoie sa ajunga un adult de succes. [29]

Si cel mai important lucru in comunicare este sa fii sincer cu copilul tdu, mai ales pe
masurd ce creste. Nu te ascunde, nu fugi, nu il minti, chiar daca stii ca adevarul ii va
aduce disconfort emotional. Este foarte important ca puiul tau sa aiba incredere in tine.
Este ok sa 1i spui ca plec, dar ma intorc. Nu dramatiza. Nu promite ce nu poti implini. Fii

sincer.

Dr. Pikler scrie in Peaceful Babies—Contented Mothers, [9] ca, un bebelus, fara sa
intervenim, va invata singur sd se rostogoleascd, sd meargd de-a busilea, sd meargd. Si
asta nu se va Intdmpla sub presiune, dar din propria sa initiativa, independent, cu bucurie
si cu mandrie cand reuseste, chiar dacd uneori va plange de frustrare pana ajunge la
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rezultatul dorit. Daca iti doresti un copil independent, autonom, trebuie ca cel mic sa
descopere singur cine este el, experimentand viata si aventurile sale prin propriul sdu
mod. De aceea la Acvatic Bebe Club nu fortam copiii sa faca lucruri pentru care inca nu
sunt pregatiti. Am invatat ca trebuie sa observam copilul, personalitatea lui si sa nu il
punem intr-un tabel de timp cu abilitati musai de bifat. Am invatat sa lasam copilul sa fie
el Insusi, sa se lupte, sd greseasca, sd ezite, sd se sperie, sd incerce, sa reuseasca, sd se
bucure, sa se joace. Copilul nu este un tabel de bifat: azi invata sa apuce o minge, maine
sd meargd si poimaine sd 1noate. Am invatat sa respectdm fiecare copil ajustandu-ne
tehnica de educatie acvaticd la modul de a fi si a a Invdta al acestuia, sd 1i oferim
oportunitatea de a-si dovedi competenta singur, fard sa fie fortat sau impins de la spate.
Sa ne concentrim pe CUM si CE nu pe CAND. Pentru ci stim ci asa ii crestem stima de
sine. Nu este important cand va invata copilul sa inoate, ci cum si ce a invatat din lectiile
de educatie acvatica. Copiii in apa sunt miraculosi, Invatd sa aiba incredere in corpul si
mintea lor, sd-si invinga temerile, sa rezolve probleme, sd persevereze, sa comunice, sa
guste bucuria succesului si sa fie stimulat de esecuri. Pentru ca stim ca un copil care este
sustinut si invatat cd are libertatea de a alege va Invata si sa faca alegerile corecte. Si asta
ne dorim pentru copiii nostri, nu-i asa? [12]

METODA: COPILUL MEU iN SATUL/ ORASUL NOSTRU
parintii vor desena planul/ harta localititii indicAnd unde copilul
merge si este in siguranta, unde nu este locul potrivit pentru copii
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METODA: INVENTAR DE DREPTURI IN COMUNITATE
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copilul va recunoaste drepturile sale in comunitate si le va comenta

A TNTREBA A AVEA OPINIE A OFERI AJUTOR
A MA JUCA A CERE AJUTOR A STABILI LIMITE
A MA DEPLASA A SPUNE A REFUZA
A MA INFURIA A NU RASPUNDE A SPUNE - NU
A MA BUCURA A AVERTIZA A MA IZOLA

METODA: PERICOLE TN COMUNITATE
copilul sau adultul vor povesti despre pericolele din comunitate

¢ G

Faceti impreuna exercitii de vizualizare. Invatam copiii importanta vizualizarii si arata-

le cat de important este sa isi antreneze creierul sa facd lucruri inainte de a le putea face

cu corpul. Copiii au in general o imaginatie bogata si sunt Inzestrati cu aceasta abilitate,

insa daca ar profita de ea la maximum, atunci efectele ar putea fi impresionante.
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Vizualizarea este o tehnica folosita adesea de catre sportivi profesionisti, prin care
isi imagineaza ceea ce vor sa obtind pentru a se antrena mai eficient, deoarece creierul nu
poate face diferenta dintre imaginatie si realitate. lar copiii sunt la varsta ideald pentru a
face acest lucru, cand imaginatia lor este cea mai vie. [17]

Vizualizand, copiii ajung sa inteleagia mai bine anumite probleme si chiar sa
gaseasca solutii la problemele care s-ar putea ivi. Ajuta-i pe copii sa isi dezvolte aceste
abilitati cu ajutorul povestilor: atunci cand cititi anumite scene, luati o pauza pentru a
descrie impreund personajele sau decorurile. Acestia 1si vor imbogati atat vocabularul,
dar vor si retine mai bine anumite cuvinte datoritd asocierilor cu imaginile din mintea

lor.

Tmi
vreau ) : pot fac am
imaginez

Cum iti dai seama daca copilul face progrese la capitolul dezvoltare personala? Iata
cinci factori dupa care ne putem da seama ca copiii fac progrese spre a deveni cea mai
bund versiune a sa:

1. Se poate auto-evalua, cu o atitudine pozitiva. Autoevaluarea riméane un
comportament cheie in evolutia personala a fiecaruia. La Logiscool ii incurajam pe elevi
sa se evalueze. Copiii Invata sa 1si analizeze deciziile care determind proiectarea si
formarea unor jocuri sau aplicatii, prin gandire critica si analiticd care este antrenata la
fiecare curs de programare. Cand copilul isi testeaza un joc, verifica daca blocurile de
comenzi au fost corect addugate, pasii sunt potriviti si personajele indeplinesc actiunile
dorite. In felul acesta, el isi evalueaza nivelul de cunostinte si capacitatea de
implementare a acestora. [28]

2. Isi descopera punctele tari si le celebreaza. Evaluarea bine realizata il va ajuta pe
copil sd-si identifice punctele sale forte. Analizand diferite situatii, favorabile sau mai
putin pldcute, copilul va evidentia care ii sunt punctele forte si unde intimpina
dificultati. Se intdmpla ca de multe ori copiii sa fie deznadajduiti atunci cand gresesc

constant si in astfel de situatii sd desconsidere punctele lor tari. Pe durata cursurilor,
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trainerii Logiscool cautd atat sd-i indrume pe copii, cat si sd le confirme evolutia si
reusitele pe care de multe ori cei mici nu le identifica.

3. Identifica zone in care si-ar dori sd se imbunatiteasca si priveste spre viitor cu
incredere. Atunci cand intdmpind momente care ii pun in dificultate, nu toti copiii sunt
dornici sa depaseasca obstacolele aparute. Un semn cd se afla intr-un proces de
dezvoltare personald este atunci cand identifica zonele care au nevoie de imbunatatire si
cautd sa gaseasca solutii care sa-i creasca si sa dezvolte competenta necesara. Fie ca este
vorba de programare sau orice alt skill pe care copiii il urméaresc astazi, mai mult ca sigur
vor exista activitdti pe care le realizeazd mai usor, iar altele care necesitd mai multa
atentie si perseverentd. [28]

4. Se bucura de provocdri si isi doreste mai mult. Bucuria unei noi provocari apare
atunci cand juniorul este increzitor in capacitatea sa de a rezolva si a gasi solutii pentru
problema aparuti. In cursurile de programare si robotici oferite de Logiscool existd
numeroase activitdti in care, in functie de nivelul evolutiei, elevii primesc provocari
potrivite cu cunostintele si experienta anterioara. [14]

5. Continua sa invete lucruri noi, iar asta 11 da energie. Capacitatea de a invata
continuu este si va ramane o competentd urmaritd pentru meseriile viitorului. Caracterul
instabil al evolutiei cere ca tandra generatie sd fie mereu flexibila si gata de noile
provocari care apar.

Progrese in dezvoltare personala- pasi de realizare-

autoevaluare

identificarea
fnvatam continuu punctelor forte si
spabe (personale)

nu se teme de identifica unde are
provocari de invatat
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Specialistii definesc stima de sine ca o estimare a proprii valori, strans asociatd cu
imaginea de sine, dar si influentatd de principiile si valorile care incep a fi conturate inca
de la o varstd tandra. Increderea in sine devine un atu esential atunci cind imaginea si
stima sunt sdnatos dezvoltate, iar copilul cduta sa iasa din zona de confort pentru a atinge
succesul dorit.

Printr-o abordare realista unde frica de greseala este recunoscutd, dar in acelasi
timp trecutd printr-un filtru optimist, increderea in sine va incuraja copiii sd devina
inovatori sau dezvoltatori, sa-si testeze capacitatile pe toate planurile vietii in mod treptat
si organizat. [14]

Mai mult, stima si increderea de sine il vor incuraja sa gandeasca critic si analitic,
dar cel mai important, sd accepte nivelul la care se afla si potentialul de dezvoltare Inca
necunoscut.

Asadar, iatd o recapitulare a pasilor prin care veti creste stima si Increderea in sine a
copilul si 1l vei ajuta sa se dezvolte personal:

1. Incurajeaza-1 sa faca primii pasi spre auto-cunoastere.

2. Ajuta-] sa aiba o relatie sandtoasa cu tehnologia.

3. Discutati despre imaginea de sine si despre ce Tnseamna aceasta.

4. Lasa-l sd se joace si pe calculator, insa alege jocuri smart, care vor contribui la
dezvoltarea personala.

5. Adreseaza incurajarile si feedback-ul intr-un mod pozitiv, si nu fi zgarcit in
complimente si afectiune. [30]

6. Stabiliti impreuna obiective.

7. Invati-1 ca esecul nu este un capit de lume.

8. Vorbeste cu cel mic despre experientele prin care trece.

9. Incurajeaza-1 sa giseasca singur rezolvari la problemele cu care se confrunta.

10. Faceti impreuna exercitii de vizualizare. [30]

TN LOC DE INCHEIERE:

Copiii sunt fiinte foarte sensibile. Acestia au nevoi si cerinte specifice, printre care
nevoia de Ingrijire si indrumare continud in fiecare etapd a procesului lor de formare ca
adulti. Cei mici se dezvoltd armonios si ajung sa inteleagd lumea din jur doar daca li se
ofere oportunitatea de a invata constant lucruri noi.

Pentru o minte luminatd, acestia trebuie sd dobandeasca in permanentd noi

cunostinte si abilitati. Doar asa isi vor Tmbunatati viata si vor invéta sa fie mai productivi.
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Copiilor trebuie sa li se ofere libertatea de a se exprima si de a explora singuri
lumea. In acest proces, tu fi poti indruma sau si le oferi sfaturi. Cel mai important este si
li se creeze un mediu cu activitati utile pentru autodezvoltare. Fie cd este vorba de
dezvoltare personald copii, despre dezvoltare fizicd sau emotionald, ar trebui sa fie liberi
sd Incerce activitati care 1i ajutd sd creascd si sa se dezvolte pentru a deveni mai
productivi.

Tn acest context, implicarea este esentiali pentru stabilirea relatiilor si pentru
cresterea stimei de sine a copiilor. De aceea, este recomandat sa li se ofere posibilitatea
de a se implica in activitdti care sa le stimuleze dezvoltarea personald si capacitatea de a
relationa cu ceilalti.

In general, ar trebui si fie pregatiti sa faca fatd provocarilor vietii. lata o listd de
recomandari si activitdti despre cum poti contribui la procesul de dezvoltare personalad
copii:

Echilibrati autoacceptarea cu dezvoltarea personala. Este important sd-i invatati
pe copii sa se poatd iubi asa cum sunt, in timp ce se straduiesc sa devind mai buni. Sub
nicio formad, nu 1i ldsati sd creadd cd nu sunt suficient de buni daca nu ating perfectiunea
sau asteptarile celor din jur. [25,30]

Ajuta-ti copilul si-si identifice punctele forte. Pentru inceput, intrebati-i ce le
place la ei. Asigurati-va ca identifica si calitati legate de personalitatea lor, nu doar de
aspectul exterior. Desi este bine sa isi aprecieze calitatile fizice, parerile copiilor nu
trebuie sa se rezume doar la aspectul fizic.

Identificati zonele in care ar dori sa se imbunatateasca. Poate ca copilul tau isi
doreste sd devind un jucdtor de baschet mai bun sau sa fie mai prietenos cu ceilalti copii.
Indiferent ce 1si doreste sa Tmbunatateasca la el, primul pas este sa identifici pasii exacti
pe care trebuie si ii urmeze pentru a se perfectiona. In anumite situatii, trebuie sa iti ajuti
copilul sd-si dezvolte constiinta de sine. De exemplu, daca sustine cd este cel mai
inteligent copil din lume, trebuie sa-i reamintesti ca intotdeauna exista loc de mai bine.
Sau, daca considera cd este un cantaret groaznic, gandeste-te la solutii pentru a imbunatati
acest aspect (de exemplu, sa ia lectii de canto). Apoi, analizati daca acel ceva pe care
doreste sa-1 imbunatateasca este o prioritate. [25,29]

Continua sa vorbesti. Cand vine vorba de dezvoltare personald copii, comunicarea
joacd un rol important. Este bine sd discutati cat mai des cu acestia si sa abordati subiecte
cat mai diverse. Amintiti-le periodic ca toatd lumea are slabiciuni si explicati-le ca nu vor
putea excela in toate domeniile. In schimb, este important s prioritizeze abilitatilor pe

care doreste sd le imbunatateasca.
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Stabiliti obiectivele impreuna. Dezvoltare personald copii inseamnd, totodata,
formarea unor obiceiuri bune, precum stabilirea unor obiective si atingerea acestora.
Pentru copii, este benefic sa lucreze in mod constant pentru a atinge noi obiective. Astfel
de obiective pot fi: ,,Vreau sa invit sa inot” sau ,,Vreau sa imi fac doi prieteni noi la
scoald”. Ajuta-ti copilul sa stabileasca obiective care sa reprezinte o provocare pentru ei,
dar sa fie in acelasi timp realizabile. Daca copilul tau 1si stabileste obiective prea inalte,
existd sanse mari sd esueze. Pe de altd parte, dacd obiectivele sunt prea usor de atins, nu
vor ajunge si progreseze. In acest context, este posibil si fie necesar sa ii oferiti citeva
indrumari care sa il ajute sd isi stabileasca obiective realiste. Dacd are un obiectiv pe
termen lung, cum ar fi economisirea banilor pentru a cumpara o masind, ajuta-l sa-si
stabileasca obiective pe termen scurt. Un astfel de obiectiv ar putea fi ,,economisirea a
100 de lei pe luna”. Gasiti un mod prin care copilul dvs. sa isi poata urmari obiectivele.
Fie cd este vorba de un grafic, de o aplicatie sau de un calendar in sa-si noteze progresul,
acest lucru I-ar putea ajuta sa ramana motivat. [29]

incurajati rezolvarea problemelor. Desi poate fi tentant sa ii rezolvi problemele
copilului tdu, trebuie sa fii constient ca 1i faci un deserviciu atunci cand nu il lasi sa
infrunte problemele de unul singur.

Poate cd temele proiectelor sau sarcinile primite lui sunt prea grele sau este
ingrijorat ci nu isi va putea indeplini sarcinile la timp. In acest moment, intrebati-1 ,,Ce
poti face in legaturd cu asta?” Ardtati-i cd poate alege felul in care gestioneazd o
problema si discutati despre diferitele moduri de a rezolva o singura problema. Copiii cu
abilitati bune de rezolvare a problemelor se simt increzatori sd rezolve problemele. Si
fiecare problemd intampinatd de copilul dumneavoastra este o oportunitate excelenta
pentru Tmbunatatirea lor.

Antreneaza-ti copilul. Fiecare gresealda pe care o face sau problema pe care o
intampind este o oportunitate pentru tine de a-i instrui. Poti spune ,,Te rog sa incerci asta”
sau ,,Am observat ca intampini dificultati la scoald. Ce crezi ca poti face pentru a remedia
asta?” Nu incercati si va impiedicati copilul si faci greseli. In schimb, transformati
experientele frustrante si esecurile in oportunitati de dezvoltare personala. [18,29]

Oferi stimulente pentru motivare. VVor exista momente in care copilul dvs. nu va
fi motivat sa isi schimbe comportamentul. In aceste cazuri, apelati la cateva stimulente
suplimentare. Dacd copilul dvs. nu este motivat sa-si faca temele, oferiti-i o recompensa.
Dupa ce isi termind temele, lasd-l sa joace jocuri video sau jucati-va impreund un joc de

societate.
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Nu faceti greseala sa oferiti copilului dvs. recompense pentru tot ceea ce face. Dupa
ce dezvolta obiceiuri mai bune, puteti reduce frecventa recompenselor pe care le utilizati.

incurajati-va copilul. Imbunititirea de sine nu trebuie si insemne atingerea
perfectiunii. Copilul dvs. poate sa devina mai bun, astfel incat sa 1si lase amprenta asupra
lumii. Arata-i copilului tau ca poate face diferenta in viata cuiva, in fiecare zi, fiind
amabil, generos si productiv. De exemplu, Incurajati-1 sa se implice in proiecte cu scopuri
caritabile, cum ar fi o strangere de fonduri.

Citirea. Incd de la o vérstd frageda, cartile ii pot deschide copilului tiu calea spre
intelepciune si cunoastere. In cazul copiilor, lectura trebuie sa fie un exercitiu de zi cu zi,
deoarece 11 ajuta foarte mult cand vine vorba de dezvoltarea personala.

Povestile. Impactul povestilor asupra psihicului copiilor este unul semnificativ,
acestea contribuind la o mai bund intelegere a lumii de catre cei mici. Povestile au deseori
personaje cu care copiii se identificd si, in unele cazuri, incearca sa imite faptele bune si
sa se fereasca de cele rele.

Prin urmare, parintii ar trebui sd ia initiativa si sa-i ajute pe micuti sa se identifice
cu personajele, vulnerabilitatile lor, punctele lor forte si punctele slabe etc.

Socializarea. Este foarte important ca cei mici si petreaci timp cu alti copii. In
acest fel, vor Tnvata multe lucruri utile in timp ce se joacd cu cei de varsta lor. Astfel de
experiente sociale vor contribui la modelarea caracterului si personalitatii. Prin
socializare, copiii isi dezvolta spiritul de echipa si invata sa comunice mai usor. [29]

Exercitii fizice. Cu totii cunoastem expresia ,,O minte sandtoasa Intr-un corp
sandtos”. Pentru copii, exercitiile fizice pot imbundtiti concentrarea si motivatia. De
asemenea, atunci cand copiii fac zilnic exercitii fizice, acestia isi dezvolta rabdarea si
disciplina. De aceea, ar trebui sa va incurajati copiii sd facd exercitii fizice in mod
regulat.

Activitatile casnice. Copiilor trebuie sa li se permita sd faca ocazional treburile
casnice, deoarece vor invdta o multime de lectii importante de viatd. Pe langa faptul ca
aceasta activitate ii va face sa devind mai responsabili, acestia vor avea ocazia sa petreaca
mai mult timp cu parintii. Asadar, nu rata niciodata ocazia de a-i da copilului tau sa spele
cateva haine, sa gateasca anumite feluri de mancare etc.

Creati . Nu 1n ultimul rand, lasa-ti copilul sa isi exprime creativitatea. Ajutd-l sa
planteze o samanta, cere-i sd picteze ceva, incurajeaza-l sa cante o melodie sau creati
impreund o carte, utilizdnd diverse resurse online pentru copii. Fiindca atunci cand
creeazd ceva de unul singur, copilul devine mai responsabil si constientizeazd valoarea

fiecarui obiect.
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In concluzie, exista foarte multe activititi de dezvoltare personala copii, eficiente
indiferent de varstd. Ca parinte este important sa-ti incurajezi copilul sd se dezvolte
constant si sa 1i creezi un mediu potrivit. Astfel, copilul dumneavoastrd se va dezvolta
armonios, va fi eficient si productiv in domeniile lui de interes. [29]

Ce contribuie la dezvoltarea personala a copiilor-

= Jocuri educative pentru diferite domenii: matematica, geografie, istorie, etc.

= logice o de dezvoltare a abilitatilor intelectuale si socio-profesionale, de negociere

= jocuri de dezvoltare a creativitatii si a abilitatilor manuale o de constructie o de echipa
sau intreaga familie.

= Jucarii pentru baieti (masinile, constructor, etc)

pentru fetite (papusi, accesorii pentru papusi, bucatarii, etc.)

= pentru prescolari si scolari mici §i mari.

Carti cu drepturile si obligatiunile copilului
= cu povesti (ilustrate)

= de colorat

= enciclopedii din diferite domenii

= dictionare

= carti colectii cu jocuri

Reviste, ziare pentru copii

Echipament audio (un casetofon, CD-uri, casete audio, etc.).

Papetarie, Materiale consumabile

Echipament sportiv

= mingi pentru diferite tipuri de sport

rachete de tenis de masa

corzi

= cercuri pentru gimnastica.

Materiale igienico — sanitare. Tot ce inseamna materiale pentru curatenic atat
consumabile cét si cele necesare pentru a face curatenie.
= Instrumentele de lucru a ludotecaruluiregistre

= mape albumuri pentru fotografii.

Dezvoltare personala a copiilor prinn joc
Cum sa ne jucadm cu copiii nostri? Importanta jocului constructiv Ne propunem sa
abordam tema jocului constructiv, cu referire la educatori si parinti: cum e recomandat sa

va jucati cu copiii vostri si despre importanta/ impactul pe care acest tip de joc il are
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asupra dezvoltarii limbajului, dar si a psihicului copilului in general. Prin urmare, trebuie
sa Incepem cu descrierea conceptului de ”’joc constructiv”, in sensul 1n care il vom utiliza
n continuare. Deci, jocul constructiv reprezinta acel tip de joc care ajutd la dezvoltarea
armonioasd a copilului, fard a duce la dependentd, fara a afecta negativ palierele
dezvoltarii cognitive sau planurile dezvoltarii emotionale si sociale, ci stimulandu-le n
sens adecvat. Cat de important este jocul in dezvoltarea vorbirii copilului si care sunt cele
mai eficiente tipuri de joc 1n acest sens? Este recomandat ca stimularea verbald a
copilului sa se realizeze inca din primele sale momente de viatd. Daca e vorba despre
bebelus, repetarea silabelor simple, a onomatopeelor sau chiar a vocalelor prelungite,
asociatd jocurilor cu diferite parti ale corpului sau, a celor cu diferite obiecte pe care le
manipuleazad sau a celor care antreneaza vizual copilul, stimuleaza debutul verbalizarii,
aducand cu sine repetarea de catre copil a silabelor auzite, la inceput fara sens si asa cum
poate el la acel moment. Treptat, aceste silabe vor fi asociate obiectelor, capatand
semnificatie. Ulterior, copilul isi va dezvolta vocabularul cu ajutorul adultului, a jocurilor
tip incastru, a puzzle-urilor, a jocurilor tip memo-game, a jocurilor de asociere (culori —
obiecte, animale — hrana — adapost, cifre — obiecte etc.), a marionetelor, a povestilor citite
de adult, ulterior povestite de copil, iar la varsta scolaritatii, citite chiar de copil. Practic,
orice activitate ludica desfasuratd la orice varstd a copilariei poate fi insotita de
verbalizare, participand astfel la dezvoltarea vorbirii copilului.

Cum sa adaptam jocurile la varsta copilului? [37]

Pentru fiecare varsta in parte exista anumite tipuri de jocuri specifice sau preferate
de cel mic. In perioada anteprescolara (1 -3 ani) este incd dominant jocul cu obiecte, dar
incepe sa apara si jocul simbolic. Cel mic foloseste obiecte neinsufletite pentru a imita
actiuni ale adultilor (de exemplu, papusa vorbeste la telefon, ca si mami). Simbolistica
devine din ce in ce mai complicatd, copilul putdnd deveni in joc un mijloc de transport
preferat, un animal sau un adult pe care il cunoaste. Copilul se joaca mult cu adultul, fie
jocuri de miscare (aruncare in sus, de-a tranta, de-a rostogolirea etc.), jocuri verbale, dar
si jocuri didactice.

Pe la 2 ani si jumadtate, copilul preferd jucariile cu roti, cu care poate transporta,
jucariile muzicale, papusile, mingile, animalele, marionetele, jocurile tip incastru,
cuburile etc. Incep si apard apoi jocurile de rol, copilul devenind pe rind medic,
educatoare, pompier etc. In prescolaritate (3 —6/7 ani), copilul poate juca mai multe
personaje, rolurile acestuia diferentiindu-se (de exemplu, in rol de adult, se preface ca

pune masa impreuna cu papusa, duce copiii — papusile — la plimbare etc.).
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La 4 ani, jocul nu mai este izolat, ci e preferat jocul cu un copil mai mare sau mai
mic sau cu mai multi copii.

La 5 ani pot apdrea jocuri cu prieteni imaginari, jocuri profesionale, jocurile de
miscare (tricicleta, bicicleta, mingea), jocurile de constructii.

La 6 ani, copilul devine fascinat de jocurile cu apa si pamant (de exemplu,
construieste tunele, turnuri etc.), dar raimane atras si de minge, coarda s.a.m.d.

Jocurile cu reguli devin acum tot mai dese. Un exemplu de acest fel este jocul de-a
V-ati ascunselea. Cat timp pe zi sd acordam jocului? Jocul este o constanta a copilariei si a
prescolaritatii, implicit. [37]

La 2 ani si jumitate, jocul ocupd o mare parte din timpul copilului. In
prescolaritate, de cele mai multe ori copilul fiind integrat intr-o institutie de invatamant
prescolar, activitatile de la gradinita sunt dublate de jocuri realizate in colectivitate (jocuri
de rol, jocuri fizice, jocuri creative, puzzle-uri etc.).

Dupa programul din gradinita, copilul continud activitdtile ludice acasa, alaturi de
parinti, sub forma tipurilor de jocuri mentionate anterior. Sigur ca orice activitate este mai
placuta pentru un copil daca ea este imbracatd sub forma unui joc. Asa cad este chiar
recomandat ca parintii sd incerce sa se joace cu copiii cat mai mult, chiar daca se joaca
efectiv sau desfasoara Tmpreuna activitati educative sau casnice, sub forma jocului. De ce
jocul usureazi comunicarea cu un copil? 1l ajuti explicatiile ludice si inteleaga mai usor
ceea ce se petrece 1n jurul lui? De multe ori, haina ludicului ii faciliteaza celui mic
intelegerea lucrurilor si a fenomenelor inconjuratoare. Asta tocmai pentru ca jocul este o
constantd a copildriei. Asadar, tot ceea ce este perceput ca fiind un joc, este mult mai
atractiv pentru copil. Chiar si la scoala, copilul va fi mult mai atras de o materie abordata
de profesor intr-o maniera ludica, comparativ cu o alta abordata clasic, sub forma dictarii
informatiei sau a explicatiilor mai mult sau mai pufin teoretice sau abstracte. Putem vorbi
despre o complementaritate a diferitelor tipuri de jocuri astfel incat impreund sa poata
determina o dezvoltare echilibrata a copilului? Cu sigurantd. Fiecare tip de joc desfasurat
la o etapa de varsta sau alta sau Tn mai multe etape de varsta, 1si pune amprenta asupra
dezvoltarii armonioase a copilului. Anumite jocuri stimuleaza cognitiv copilul, antrenand
memoria (de exemplu, jocurile tip memo-game), atentia (cum ar fi jocurile tip labirint,
gasitul diferentelor intre imagini, puzzle-uri), imaginatia (precum marionetele — utile
pentru jocurile de rol si crearea povestilor), limbajul — care poate fi stimulat folosind
oricare din jocurile mentionate anterior; jocurile fizice sau de interactiune stimuleaza
dezvoltarea motricd optima a copilului; jocurile de echipa il stimuleaza pe partea

interactiunii sociale, ajutandu-1 sa isi regleze adecvat comportamentul social. [37]
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Ce le recomandam parintilor? Daca ar fi sa enumaram cateva constante principale
din viata unui copil, dimensiuni care il ajuta sa isi dezvolte frumos si echilibrat mintea si
trupul, as mentiona, cu sigurantd comunicarea, jocul si povestile. Consider foarte
important sd se vorbeasca cu copilul Incad din primele momente de viata, sd i se explice
lucruri in mod adaptat, sa i se solicite s3 denumeascd obiectele pe care le foloseste si
actiunile desfasurate zilnic, sd i se ceard sa argumenteze de ce preferd o jucdrie sau o
activitate in detrimentul alteia, sa i se explice cand greseste si cum ar fi mai potrivit sa se
comporte intr-un anumit context. Va recomandam- in specisl parintilor, sa va jucati cat
mai mult cu copilul vostru, sa il incurajati sa se joace cu alti copii, sa il stimulati in
descoperirea de jocuri noi si sa includeti cat mai putin dispozitivele moderne (tablete,
telefoane mobile etc.) in joaca sa. Sa preferati interactiunea ludica directa cu copilul, in
detrimentul unor jocuri sau aplicatii mobile care il pot stimula pe de o parte, dar care
afecteaza, utilizate frecvent, atentia copilului. Sa i cititi celui mic povesti, sa il puneti sa
le povesteasca, atunci cand vocabularul 11 este suficient de dezvoltat pentru a putea face
asta, sd il incurajati sa citeascd la randul lui povesti si chiar sa creeze unele noi. Si, pentru
0 mai mare bucurie, dati-va voie sa fiti liberi si creativi in jocurile desfasurate impreuna
cu cei mici! Jocul- instrument ludic. Jocul reprezinta o activitate fizica sau mintala
desfasurata din placere, orientatd pe distractie, la care participa un grup de persoane
lansate in dezlegarea unor probleme amuzante. Delimitari conceptuale. Conform
dictionarului Enciclopedic al Limbii Romane, notiunile de ,joc” si ,,a se juca”, au
multiple sensuri. Astfel, cuvantul ,,joc” poate avea sensuri de amuzament, un sens figurat
ca de exemplu ,,jocul cu focul”, poate semnifica un lucru iesit din comun, ,,jocul naturii”,
ori ceva intamplator, aleatoriu cum e ,,jocul destinului”. Jocul reprezinta o forta puternica,
0 forma spontana de pregatire pentru viata matura si fixeazd multe achizitii pe care le
creeaza. Un copil care nu se joacd nu este un copil normal, iar viata sa ulterioara, de
adult, va avea de suferit. Dimpotriva, a folosi jocul, adaptat la scopuri educative precise,
inseamna a dezvolta benefic una din energiile cele mai profunde ale copildriei. Jocul
prezintd urmatoarele particularitati: — jocul permite manifestarea larga a independentei in
actiuni; — jocurile favorizeaza dezvoltarea creativitatii si initiativei; — jocurile permit
dezvoltarea spiritului de competitivitate. Dupd cercetarea cu mare atentie a surselor
istorice, definitiile pe care le dau autorii cu privire la joc sunt numeroase. Sa incercat
explicarea jocului din diferite puncte de vedere si anume: biologic ; psihologic;
pedagogic; filozofic. In literatura de specialitate au aparut numeroase teorii ce incearci sa
explice jocul si functiile sale. JEAN PIAGET - considera cd jocul are caracteristic

asimilarea de impresii si reactii pozitive de catre copii. LEHMAN si WITLY - scot Tn
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evidentd faptul cd prin joc continutul este dependent de mediul social al copilului,
insusindusi cunostinte privind profesiuni, activitati. [37]

EDVARD CLAPAREDE - este de parere ca jocul reprezintd o adevaratd munca
pentru copil, fiind un mijloc cu ajutorul caruia isi poate dezvolta eu-1 sau psihologic.

TIPURI DE JOC

Jocurile pot fi clasificate conform urmatoarelor criterii:
Dupa tip de coordonare:

e joc liber,

e Organizat;

e joc coordonat de adult.
Dupa numarul de participanti:

e joc individual si

e de grup.
Dupa spatiul in care se desfasoara:

e joc de interior i

e de exterior.
Dupa varsta jucatorilor:

e jocuri pentru copii $i

e adulti.
Dupa specificul jocului:

e jocuri sportive si

e de ambient.
Dupa aria de raspandire:

e jocuri nationale si

e internationale.
Dupa tipul de reguli:

e jocuri educative,

e jocuri cu reguli stricte,

e jocuri libere.
Dupa scopul educativ asupra personalitatii copilului sau de dezvoltare a acesteia:

e jocuri de auto -cunoastere, prezentare, care pot fi folosite ca un prim pas la
inceputul unei activitati, sesiuni de formare sau a unui program de lunga duratd. Scopul
principal al acestora este facilitarea autocunoasterii realizatd in grupul de semeni,

stabilirea primului contact. Prin intermediul acestor tipuri de joc participantii pot afla
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numele / prenumele colegilor, informatii despre anumite evenimente din viata fiecarui,
interesele, visele si aspiratiile lor etc.

e jocuri de cooperare si de comunicare, care vor contribui la crearea unei atmosfere
prietenoase, de ajutor reciproc, incredere, comunicare deschisd, facand ca procesul de
convetuire in grup sd fie mai putin anevoios. Prin intermediul acestor jocuri se va
consolida grupul si se va promova o comunicare eficienta.

e jocuri de creativitate si de confectionare, care faciliteazd dezvoltarea si
valorificarea potentialului creativ.

e jocuri de energizare si de spargere a ghetei, care reprezinta activitati fizice care au
scopul s imbunatateasca circulatia sangvina

e jocuri de formare a grupurilor, care includ tehnici si jocuri energizante prin care
ve-ti putea ajuta participantii sa formeze perechi si grupuri atunci cind este nevoie, aceste
tehnici va vor ajuta la spargerea grupurilor de amici care nu vor sd se desparta pentru a
participa la un joc sau altul. [37]

Dupa criteriu de dezvoltare generala:

- Motricitate generala. Sunt toate acele jocuri mobile si de coordonare a miscarilor,
simple, care nu necesita o precizie foarte exacta, fina, de exemplu: - Mingea pon pon,
Coarda de sarit, Oola hop, Ping pong pentru spatiu inchis si lilber, Rachete de ping pong.
- Mingi usoare de cauciuc, Mingi de diferite marimi. Baloane de spuma, Twister, Inel
pentru baschet, Patine, etc.

- Motricitatea find. Sunt toate acele jocuri de coordonare vizualmotorica care
desemneaza maturitatea unei capacitati mult mai elaborate ca cea precedentd, de
exemplu: - Jocul de Darts, bile din lemn, Diferite piese dim lemn , Jenga, Basket Ball,
Football, Fotbal Mola, Labirint din lemn, Frisby, Skate board - Bate moi de baseball cu
mingi, Farfurii zburatoare, etc.

- Senzoriale. Sunt toate acele jocuri care necesita implicarea unuia sau a mai multor
simturi, spre exeplu: Diferite tipuri de Domino, Tombola sunetelor si zgomotelor, Puzzle
de diferite dimensiuni (de la 25 la 50 de piese), Puzzle tridimensionale, Tangram, Simon,
etc. [37]

- Expresiv —Imitative. Sunt toate acele jocuri prin care copilul “pune in scena”
emotii, temeri, dorinte. In joc copilul exprima sentimentele proprii, acest fapt se produce
si atunci cand sunt jucate (puse in scend) lucruri, fapte deja cunoscute (litigii intre mama

si tata, cumparaturi la magazin, etc.) pentru cd procesul imitarii este In permanenta filtrat
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de o interpretare proprie a lucrurilor. Sunt toate jocurile de rol, de exemplu: Casa
papusilor, Papusi variate (simplu de animat), Mobila pentru case.

- Jocuri de meserii (variate), Pista electricd, Camion mare de plastic, Betoniera
mare de plastic, Marionete, teatru de papusi, Soldatei si indieni, Visual game, Diferite
tipuri de consructii, Ferma? Cu animale, Timbri, Table magnetice si litere, Table cu
burete,, Diferite insrumente muzicale, Castel mare, Casd mare pentru copii. Tam tam,
Tipografie, A fost o dati, etc.

- Comunicare. Sunt toate acele jocuri unde norocul joacad rolul determinant si nu
este necesard implicarea anumitor abilitati specifice ale jucatorului. In acest context
prevaleaza comentariul asupra jocului si discutia vis-a-vis de rezultatul jocului,
determinat de noroc. Sunt jocurile care le plac mult copiilor mai mici, cand doresc sa-i
provoace pe adulti. De exemplu: Ferma; Tombola, Tombola gigantica cu animale, Batadlia
navald, Uno, Uno junior, Monopoli, Casa cu fantome, Ghiceste cine?, etc.

- Limbaj-Cultura generala. Aceste jocuri necesita implicarea unei capacitati care a
marcat evolufia omului - maiestria lingvistica, contribuind in mare masura la dezvoltarea
personalitatii. Cunoasterea cuvintelor si posedarea unui bogat vocabular face recunoscuta
o0 serie de jocuri ca grup Tn sine, spre exemplu: Crucimaster, Taboo, Taboo junior, Poet
liric, Cine stie?

-Jocuri de asociere logica, etc. [37]

Etape in desfasurarea unui joc reusit:

e Sensibilizarea si motivarea pentru joc. Motivarea si sensibilizarea participantilor
sunt doud aspecte foarte importante, care dau viata jucatorului indiferent de categoria de
varstd. Sensibilizarea participantilor poate fi realizata prin diferite metode de informare:
afise, invitatie personald, mesaj muzical, ghicitoare. Motivarea jucatorilor reiese dintr-o
buna sensibilizare, noutatea jocului dezvoltarea spiritului colectiv, distractia oferita. [8]

e Pregitirea tehnica si a materialelor. Pregdtirea tehnicd presupune fixarea unor
reguli de joc simple, clare, care nu lasa loc interpretdrilor si neintelegerilor de catre
participanti. Pregatirea materialelor presupune procurarea tuturor materialelor necesare
activitatii, inainte de desfasurarea acesteia. Prezenta materialelor creative, contribuie la o
buna motivatie a participantilor si la atingerea obiectelor propuse.

eAdunarea participantilor si explicarea regulilor. Debutul jocului, conditiile
mediului / spatiului, motivatia si securitatea sunt esentiale pentru derularea si realizarea
activitatilor cu succes. Modalitatea de desfasurarea a jocului trebuie sa fie clar explicata,
fiecare participant avand sansa de a pune iIntrebdri, de a cere explicatii cu privire la

regulamentul jocului. [8]
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eConstruirea echipelor. Echipele construite trebuie sa fie echilibrate in functie de
aptitudinile fizice, psihice, afinitati, varsta. Formarea echipelor se poate face in mai multe
moduri, cum ar fi: la alegerea participantilor; in functie de destin: tragere la sorti,
atribuirea de numere; echipe formate de animator /coordonatorul jocului.

eTema jocului si ambianta de formare. Ambianta in care se desfasoara activitatea
sporeste placerea jocului. Definirea unor detalii ale situatiei de joc: costume, expresie,
decor, spatiu, face jocul sd fie mai atractiv. Animatorul trebuie sa joace si el la fel ca toti
jucatorii.

eMotivatia animatorului. Principiu: pentru a juca un joc cu succes animatorul
trebuie ca el Tnsusi sd anime jucdtorii; el este motorul, imprima tonicitate si entuziasm
ambiantei de joc. Unele eleemnte ale jocurilor reusiteRitmul jocului in raport cu varsta
jucatorilor. [8]

Ritmul jocului se adapteaza la nevoia de miscare a participantilor, la
particularitadtile de varsta a participantilor, la curba de efort caracteristici momentului de
desfasurare, la locul in care se desfasoara jocul: padure, munte, plaja, interior, exterior.
Trebuie pastrata atmosfera din timpul jocului. Nu se va insista pe echipele care au
terminat ultimele: putem plasa echipele la acelasi nivel, pentru a evita diferite momente
neplacute sau imprevizibile. Evaluarea moderatorului sau animatorului. Animatorul
trebuie sa evalueze derularea jocului facand o comparatie intre ceea ce se asteapta de la
joc si ceea ce sa realizat.

Fiecare joc trebuie sa determine o ajustare a regulilor; daca este cazul, animatorul
trebuie sa fie capabil sa intrebe jucatorii despre cum a decurs jocul si sa astepte criticile

din partea acestora.
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