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Capitolul 8: imbunatitirea stimei de sine si a increderii

Cum se dezvolta stima noastra de sine? Ce se schimba in creier pe masura ce devenim mai
mult/mai putin Tncrezatori? Se intampla ceva?

How to change self-esteem?

STEP 1: You need to understand
how the brain works.

This is the neuron. Neurons (or nerve cells)
are the‘_fundamental units of our brain.

Neurons send information to
each other through synapses.

When we learn something new, neurons send this 4
information through synapses. When we practise *
something, the same information is sent repeatedly,
letting the brain know that it is important.

" In the same way that you can learn a new language,
for example, you can learn positive self-esteem.

Using affirmations, we can teach our brains what we think about
ourselves. Based on our thoughts, the brain will look for evidence
of them in the external environment. Our inner thoughts will be
reinforced by this evidence.

—» To summarise: inner thoughts are an important
part of our self-esteem, and we have the power
to direct them.
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ATENTIE (la posibilele semne de scadere a stimei de sine):

T,
INSUPFICIENCY:.
DEFECTIVENESS.

fnvinovatirea celorlalti pentru propriile greseli,

SINSTABILITY="%

schimbari frecvente de dispozitie,

frica de esec,

evitarea activitatilor sau a discutiilor despre acestea,

motivatie scazuta pentru diferite activitati,

. - INARMITY:
autoconfirmare negatlva, ];ULNNFQBRT;IEW

sentimentul ca toti ceilalti sunt mai buni ...

De asemenea, gdnditi-va:
- Au elevii timp separat pentru scoald si timp liber in timpul invatdrii digitale?
- Cum sunt predate lectiile lor digitale? Primesc ei feedback?
- Simt ei cd au invdtat ceva nou din invdtarea digitala?
ACTIVITATE PRACTICA PENTRU PARINTI:

n fiecare zi, incurajati-va copiii s3 se gandeasca la ceea ce fi face mandri in ziua respectiva.
Tntrebati-i daca au ficut bine o anumita sarcind, daca au invitat ceva nou etc.

Chiar daca copiii au simtit ca au facut greseli toata ziua, aceasta a fost o experienta de invatare
pentru ei. Pot fi mandri si de astal

Puteti, de asemenea, sa faceti un jurnal pentru a inregistra momentele de mandrie ale
adolescentului dumneavoastra si sa le aratati la sfarsitul lunii.

AMINTESTE-TI!

Nu le dati laude fara justificare. Laudati-le efortul mai degraba decat doar faptul ca sunt
"buni", "destepti" etc.
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PUTEREA LUI "NU INCA": Atunci cand elevii se plang c3 nu au reusit s facd ceva, addugati
"Tnca". Acest lucru le va da o mai mare incredere si o cale spre viitor, ceea ce va crea o mai
mare persistenta.

Am o idee suplimentard pentru a stimula motivatia
(care se referd la increderea elevului)

— Puteti inventa impreund cu elevii cdteva propozitii
\)sh‘“v‘ﬁ motivationale (de exemplu, despre greseli, efort,

» perseverentd etc.), le puteti scrie pe post-it-uri si le
puteti lipi Iédngd calculator.

asemenea, poate fi cauzata de social media. Este important sa fim constienti de acest lucru
si sa il abordam intr-un mod de crestere (oferind feedback constructiv, invatand din greseli,
cautand strategii diferite pentru a face fata unei situatii ...).

:r\1 Uneori, stima de sine sau increderea mai scazuta poate sa nu aiba legatura cu scoala. De

INFORMATII SUPLIMENTARE:

Self Esteem and Your Brain: https://www.youtube.com/watch?v=g-GTvAADKkWM

The power of yet: https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic

Lessons on Self Confidence from a Teenager: https://www.youtube.com/watch?v=BZ05M1UhPrY

The Confidence Project: https://www.youtube.com/watch?v=543i0SCYw74

Text din infografic:

Acesta este neuronul. Neuronii (sau celulele nervoase) sunt unitatile fundamentale ale creierului
nostru.

Neuronii si trimit informatii unii altora prin sinapse.

Atunci cand invatam ceva nou, neuronii trimit aceste informatii prin sinapse. Atunci cand exersam
ceva, aceeasi informatie este trimisa Tn mod repetat, Iasand creierul sa stie ca este importanta.

Tn acelasi mod in care puteti invita o limba nou3, de exemplu, puteti invita o stima de sine pozitiva.

Prin intermediul afirmatiilor, ne putem Tnvata creierul ce gandim despre noi insine. Pe baza gandurilor
noastre, creierul va cauta dovezi ale acestora in mediul extern. Gandurile noastre interioare vor fi
intarite de aceste dovezi.

Pe scurt: gandurile interioare sunt o parte importanta a stimei noastre de sine si avem puterea de a le
directiona.


https://www.youtube.com/watch?v=q-GTvAADkWM
https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic
https://www.youtube.com/watch?v=BZ05M1UhPrY
https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74
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