Cum ajutam copiii st adolescentii sa aiba incredere in ei?

Increderea nu vine de la sine. Ea se construieste pas cu pas. Cu grij, cu
responsabilitate, cu ascultarea sinelui si a celor din jur. Un proces lung si migélos, ce se
perfectioneaza in functie de momentele de confort sau de disconfort, de reusitd ori dimpotriva,
de esec. De conversatiile directe pe care noi, adultii, le avem cu copiii pe baza acestui subiect
si care 1i ajutd sa se inteleagd ei pe ei si sd invete cum sa se protejeze mai bine 1n situatii atat
de diverse. Mai ales in contextul vremurilor pe care le traversam, cand influentele externe,
singurdtatea, lipsa experientelor pozitive produc in sufletul lor schimbari, pe care adesea nu le
inteleg si nu le pot gestiona. Fard doar si poate, suportul adultilor este extrem de important,
mai ales 1n cazul varstelor mai mici, cand crearea situatiilor propice de invatare a modului
corect de a reactiona depind de noi, parinti si dascali, deopotriva.

Importanta social media in randul tinerilor, modul in care aceasta influenteaza
perceptia de sine, tachinarea, bullying-ul si afectarea imaginii personale ar trebuie sa
reprezinte pentru noi, adultii, motiv serios de continua atentie, observatie si interventie. Caci,
asa cum spune psih. Domnica Petrovai, reactiile de furie, de irascibilitate, indispozitia, starea
permanentd de nemultumire fata de lucrurile pe care le fac, tensiunea, ba chiar sentimentul de
tristete sunt semne clare ca in sufletul copiilor sau al adolescentilor se produce o schimbare.

Este important pentru parinti si profesori sd sesizeze cand ei se izoleaza, cand isi pierd
confortul, devin anxiosi, nu mai au Incredere in sine. Este un indiciu clar cd au nevoie de
sprijinul nostru.

Copiii simt nevoia sd fim alaturi de ei. Sa nu reactiondm cu critica, sd nu ludm
personal reactiile lor, sd nu ne simtim atacati. Ei doar au nevoie sa se simta in siguranta in
relatia cu noi. Sa fim alaturi de ei emotional, farad sa-i respingem. Doar asa cei mici, la fel ca si
adolescentii, isi recapata increderea 1n relatia cu noi.

Calitatea vietii noastre depinde de calitatea relatiilor pe care le dobandim. Studiile
spun, fara urma de indoiala, ca abilitatea copiilor de a invata sa relationeze in mod corect si
benefic pentru ei este predictorul capacitatii de a relationa sanatos la varsta adulta. A-i lasa pe
copii sa-si rezolve singuri tensiunile si conflictele reprezintd o alegere nefericita, ei inca nu au
resursele necesare sa le gestioneze armonios.

Orice copil va fi implicat, la un moment dat, intr-o situatie de bullying, de exemplu,
fie cd este agresor, victima sau martor. Asadar, unul dintre rolurile adultului este acela de a-1
invata pe copii cum sa gestioneze conflictele, cum sa faca fata conversatiilor dificile, cum sa
se inteleaga unul pe celalalt, fara sd se raneasca. E nevoie insa, ca adultul sa detind parghiile
necesare cu care sa poata ghida copilul sau adolescentul.

Copiii au nevoie sa intre in contact cu cei asemeni lor, au nevoie de asigurari, de
incredere. Trebuie sd socializeze, sa fie fata in fata, sa se cunoasca si sa invete sa se descurce
in situatii diverse, sd reuseasca sa decodifice corect mesajele transmise prin social media.



S& ai Incredere in tine, sa crezi 1n fortele tale, in lucrurile bune dobandite in familie si
in scoald nu inseamna cd-i musai sa fii cel mai bun din clasa. Nici sa iei mereu premiul I la
concursuri ori sa intri neapdrat la cel mai bun liceu. Sa ai incredere in tine {ine mai cu seama
de un set de valori bine interiorizate, care spun despre tine cd esti constient de ceea ce tu esti
cu adevdrat, de relatiile pe care reusesti sa le stabilesti cu cei din jur, de modul in care tu te
percepi, corect si frumos, cu incredere, entuziasm si curaj. Cu empatie si dorinta de a trai
curat si in armonie cu tine si cu ceilalti.

Adresandu-ma parintilor, educatorilor, le-as sugera cateva lucruri pe care s le spuna
copiilor/ adolescentilor:

1. Esti unic(a) si special(a) in felul tau!

Ai multe talente si abilitati, chiar daci nu le-ai descoperit inci pe toate. In perioada
adolescentei, este foarte usor sd te simti nesigur(a) si sa te compari cu ceilalti, dar aminteste-ti
ce te face pe tine sa fii tu. Te Incurajez sa iti dezvolti propriile talente si sunt aldturi de tine,
indiferent de ce pasiune vrei sa urmezi.

In acest caz, acestia dobandesc un sentiment de siguranta si confort In legatura cu
propriile lor alegeri si decizii.

2. Greselile sunt o parte naturala a procesului de invatare.

Nu te teme sa le faci si s le folosesti ca oportunitati de a invata si a creste. Nu pune
prea multa presiune pe tine si nu te astepta s iasa totul perfect din prima incercare. Greseste,
iar eu sunt aici sa te ajut cu tot ce pot. Sa nu ai teama de esec, el poate fi numit asa doar daca
te dai batut(a). Este normal sa incerci sa faci lucrurile cat mai bine posibil, iar daca nu iese,
incearca din nou si din nou.

3. E ok sa ceri ajutor sau indrumare de la altii atunci cand ai nevoie.

Nu trebuie sa treci prin toate singur(d). Familia va fi mereu aldturi de tine. Da, este
foarte important sa Intelegem ca este perfect ok sa cerem ajutor sau indrumare de la altii
atunci cand avem nevoie. Stiu cad poate simti presiunea sa te descurci singur(a) in diferite
situatii, dar nimeni nu iti cere asta tot timpul.

A cere ajutor nu este o slabiciune, ci o dovada de maturitate si intelepciune. A te ardta
vulnerabil, nu este o dovada de slabiciune, ci un act de mare curaj. In viata, cand recunoastem
ca avem nevoie de ajutor si cd nu putem face totul singuri poate fi un pas important in
dezvoltarea noastra personald si profesionald. De multe ori, cand cerem ajutorul altora ne
poate ajuta sa invatam si sd crestem mai repede si sa evitam greselile care ne-ar fi costat timp
s resurse pretioase.

4. Ai incredere 1n tine si 1n abilitatile tale.



Daci crezi ci poti face ceva, esti deja pe jumitate de drum. iti va fi mai usor si iei
decizii, s faci activitati noi si si depasesti obstacolele. Incearca si te concentrezi pe lucrurile
pe care le faci bine si s iti pui in valoare talentele si abilititile. Incearca sa faci activitati care
iti plac si care iti ofera oportunitatea sa inveti lucruri noi si sa te dezvolti. Este absolut normal
sa ai indoieli si sd te simti nesigur (&) din cand 1n cand, chiar si noud, adultilor, ni se intampla
asta.

5. Bucura-te de realizari, indiferent cat de mici sunt.

Este important sa recunosti succesul tau si sa-1 folosesti ca motivatie pentru viitoarele
incercari. Fii mandru(d) de tine. Aminteste-ti cd nu exista nicio realizare prea mica pentru a fi
celebrata. Fiecare mic pas catre obiectivul nostru conteaza si te apropie de succesul pe care ti-
1 doresti.

6. Nu te compara cu altii.

Fiecare are propria sa calatorie si cale 1n viata si nu este corect sa te masori cu cea a
altcuiva. Fiecare persoana are propriile sale succese si esecuri, iar comparatia cu altii poate sa
ne faci si ne simtim inferiori sau mandri, fara niciun motiv. In loc s ne comparam cu altii, ar
trebui sd ne concentrdm pe propria noastra crestere si progres. O sa vezi ca vei simti o fericire
mai mare. In plus, sd nu uitim ci imaginea pe care o vedem la altii poate si fie doar o
aparenta. Poate ca cineva pare sd aiba totul, dar nu stim despre luptele interne pe care le are.

7. E ok sa risti si sd iesi din zona ta de confort

Nu stii niciodata ce esti capabil(d) sa faci pana nu incerci. Daca nu Incerci sa faci ceva
diferit, nu poti sa te descoperi cu adevarat. Iesi din zona ta de confort, simte increderea pe
care o ai cand reusesti si nu te 1dsa batut(d) din prima. Dar aminteste-ti cd a risca nu inseamna
sa faci lucruri imprudente sau sa pui in pericol propria ta sigurantd. Este important sa iti
evaluezi optiunile, sa iei decizii bine informate si sd ai un plan de backup in caz ca lucrurile
nu merg conform asteptarilor.

8. Trateaza-te cu bunatate si compasiune.

Nu lasa autocriticul sa acapareze emotiile. [ubeste-te si respecta-te cel mai mult, iarta-
ti greselile, concentreaza-te pe un stil de viatd sdnatos si petrece timp aldturi de prietenii care
iti aduc bucurie.

9. Meriti sa fii cel mai bun prieten al tau.



Iar cand ei nu sunt aproape de tine, nu uita ca te ai pe tine. Si pe familia ta. Tu esti
singura persoand cu care vei petrece intreaga viatd. Este important s te tratezi asa cum o faci
cu cei dragi ai tai. A fi cel mai bun prieten al tdu inseamna sa iti oferi aceeasi compasiune,
bunatate si sustinere pe care le-ai oferi unui prieten apropiat.

10. Aminteste-ti ca increderea In sine nu apare peste noapte.

Este important sa ai rabdare si sa iti amintesti cd Increderea in sine nu apare peste
noapte, ci este construita treptat prin actiuni pozitive si prin depasirea fricilor si a
incertitudinilor. Aminteste-ti constant de reusitele trecute si nu lasa un esec sa stearga tot ce ai
construit pAnd acum. Eu am deja Incredere in tine.

Esti gata sa porti discutii dificile?

Adolescenta e plina de incertitudini, intr-o zi adolescentii vor ceva, a doua zi, emotiile
lor sunt la polul opus. Dar cred ca adultii au responsabilitatea sa nu reactioneze impulsiv si sa
fie alaturi de copii si adolescenti cand trec prin schimbarile astea. Neconditionat. Este
important pentru a-i ajuta sa isi consolideze Increderea 1n sine.

Adultii dau startul increderii copilului in sine!

Consilier scolar, Adela Ioana Bontos



