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Stima de sine

Stima de sine este opinia sau perceptia generala pe care o avem
despre noi insine - cat de mult pretuim, respectam si acceptam
cine suntem. Reflectd convingerile noastre despre valoarea,
abilitatile noastre si modul in care ne comparam cu ceilalti. in
termeni simpli, este increderea pe care o avem in propria
noastra valoare sau abilitati.

Impactul asupra adolescentilor

Stima de sine joaca un rol crucial in dezvoltarea si bunastarea
adolescentilor. Iin timpul adolescentei, tinerii trec prin
schimbari fizice, emotionale si sociale semnificative, iar stima
de sine poate influenta profund modul in care fac fata acestor
provocari. lata cum ii afecteaza stima de sine pe adolescenti:

1. Luarea deciziilor: Adolescentii cu stima de sine ridicata au mai
multe sanse sa ia decizii pozitive si sdnatoase. Ei au incredere in
ei insisi si se simt mai increzatori in a spune nu presiunii
colegilor.

2. Sanatate mintala: Stima de sine scazuta este strans legata de
anxietate, depresie si sentimente de inutilitate. Stima de sine
ridicata contribuie la rezilienta emotionala si la o mai buna
gestionare a stresului.

3. Performanta academica: Adolescentii care cred in ei insisi
tind sa aiba performante mai bune la scoala, deoarece sunt mai
motivati si le este mai putin frica de esec.

4. Relatii sociale: stima de sine ridicata ii ajuta pe adolescenti sa
formeze relatii sanatoase bazate pe respect reciproc. Stima de
sine scazuta poate duce la retragere sociala sau atasamente
nesanatoase.
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Stima de sine si incluziunea

sociala

Stima de sine este descrisa ca evaluarea personala a propriei
valori, modelata de ganduri, sentimente si experiente.

Are un impact semnificativ asupra modului in care indivizii se
relationeaza cu ceilalti si navigheaza in mediul social.

Sprijina formarea de relatii echilibrate si incurajeaza
incluziunea sociala, ajutand tinerii sa participe activ in grupuri.

Moduri de abordare

Pentru a combate stima de sine scazuta si excluziunea sociala:
o Creati spatii sigure, de sustinere
o invatati abilitatile emotionale
o incurajati participarea si munca in echipa
o Sarbatoriti punctele forte si progresul
e Preveniti bullying-ul

o Implicati familiile si comunitatile
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Spargerea ghetii

1. Cum descrii stima de sine in
propriile tale cuvinte?

T

-

3. iti amintesti un moment cand
cineva te-a facut sad te simti : LR |
inclus? Cum te-ai simtit?

4. De ce crezi ca este important
sa te simti acceptat de altii?

2. Ce te face sa te simti increzator
sau mandru de tine?

Discutii ulterioare

1. Care sunt principalii factori care influenteaza stima de sine a
unei persoane?

2. Cum afecteaza retelele sociale modul in care ne vedem pe
noi ingsine?

3. in ce moduri poate duce la excluziune sociala stima de sine
scazuta?

4. Poate o persoana sa fie inclusa social, dar totusi sa aiba o
stima de sine scazuta? De ce sau de ce nu?

5. Cum pot scolile sau comunitatile sa promoveze un sentiment
de apartenenta in randul tinerilor?

6. Ce rol joaca prietenii si familia in modelarea stimei noastre de
sine?

Afla mai multe

Carti: The Six Pillars of Self-Esteem - Nathaniel Branden,
Minunea/Wonder - R.J. Palacio si | Like Myself! - Karen
Beaumont (pentru copii)

Cursuri: The Science of Well-Being (Coursera),Khan Academy -
filme TED-Ed despre stima de sine

Filme: Inside Out, Minunea/Wonder, Billy Elliot, The Breakfast
Club
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