PROGRAM DE DEZVOLTARE A STIMEI DE SINE LA
PREADOLESCENTI SI ADOLESCENTI

1. Argument

Programul de dezvoltare a stimei de sine poate fi aplicat atat elevilor de la clasele a
VlI-a sia VIlI-a cat si elevilor de liceu. Acesta consta in activitati care vizeaza autocunoastere
siautoacceptare, cunoasterea celor din jur precum si facilitarea comunicarii interpersonale prin
imbunatdtirea stimei de sine a preadolescentilor si adolescentilor.

Dezvoltarea si imbunatatirea stimei de sine la elevi trebuie inceputd devreme, in mod
sistematic si adecvat pentru a preveni declinul, aproape cert, al stimei de sine in adolescenta
atat pentru baieti cat si pentru fete (Harper & Purkey, 1993; Orenstein, 1994; Greenberg &
Lake, 1991, apud Borba, 2001).

Imbunitatirea stimei de sine va reduce frecventa comportamentelor agresive inregistrate la
preadolescenti si adolescenti (Garabino, 1999, Pollack, 1999, Yoshikawa, 1994, apud Borba,
2001).

Activitatile au fost preluate din diferite lucrari de specialitate si adaptate obiectivelor care
se doresc atinse prin acest program.

Scopul programului : Dezvoltarea stimei de sine la preadolescenti si adolecenti.

Obiective de referinta :

- sa evalueze punctele tari si slabe, interesele, abilitatile personale ;
- sa demonstreze respect de sine ;
- sa cunoasca consecintele unei stime de sine scazute/negative ;

- sa cunoasca mijloace de imbunatétire a stimei de sine.

1.2 Continuturi

1.2.1 Iubirea de sine
1.2.2 Conceptia despre sine

1.2.3 Increderea 1n sine



1.2. Activitati de dezvoltare a stimei de sine

1.2.1 Tubirea de sine

Eu in "oglinda"

(Cosmina-Elena Paraschivoiu, Claudia Hosos, Viorica Tudor, Viitorul incepe azi! Ghid metodologic de

orientare si consiliere scolard, Ed. Magister, 2005)

Obiectivul activitatii : Dezvoltarea atitudinii pozitive fata de sine si fata de altii, prin :
. completarea responsabild a unei analize SWOT, cu referire la propria persoana ;
« respectarea opiniilor/preferintelor altor persoane ;
. acceptarea ideii de schimbare/depasire a propriilor probleme ;

Metode : testul de autocunoastere, lucrul in echipa, exercifii de comparatie.

Desfasurarea activitatii :

Activitatea este structurata in doua parti :

I. In prima parte a activitatii, se cere fiecirui elev si nominalizeze, pe o foaie de hartie,
care ajunge la profesorul diriginte, 2-3 prieteni/prietene/colegi cu care are cele mai apropiate
relatii si 2-3 colegi/colege cu care are cele mai "proaste relatii" (lipsa de comunicare, conflicte
etc.). Aceste declaratii sunt necesare pentru alcatuirea grupelor.

Aceasta etapa se desfasoara in prima ora pentru ca profesorul diriginte sa aiba suficient timp
pentru constituirea grupelor, dupa analiza raspunsurilor primite.

II. Partea a doua a activitatii incepe cu formarea grupelor.

Se Tmparte clasa in grupe de trei elevi : fiecare elev va fi in grupa cu un coleg/o colega din
prima categorie si unul/una din cea de-a doua.

Fiecare elev completeaza tabelul de mai jos, cu referire la propria persoana :

Puncte tari Puncte slabe
sau calitati care te recomanda, atuuri sau aspecte care te dezavantajeaza
Oportunitdti Amenintdri
sau ceea ce te ajuta, ce te sustine sau ceea ce te-ar impiedica

« Regula : nu se folosesc termeni generali : sunt generos, nu sunt bun de nimic etc.



Exemple:
4 puncte tari : nu fumez, sunt vesel, stiu sd-mi fac prieteni, ma acomodez repede la situatii noi
v puncte slabe : sunt timid, sunt dezordonat, nu stiu sd-mi organizez timpul
4 oportunitdfi - am camera mea, parintii ma ajutd, am o familie care ma iubeste
v ameningari : renunt usor, sunt foarte bolnav, am frecvente conflicte cu colegii

Dupa terminarea analizei, aceasta trece pe la fiecare coleg din grupa, care are dreptul sa
intervind prin adaugare sau eliminare.

Foaia se intoarce la elevul la care se face referire, care o va analiza; el are dreptul de a
solicita motivatii si de a nu fie de acord, argumentand punctul sau de vedere. Fiecare elev al
clasei a jucat rolul de "oglinda" pentru alti doi colegi ; rdmane la latitudinea fiecaruia sa
evalueze "oglinda" ca fiind fidela sau nu.

Profesorul diriginte are sarcina de a induce ideea ca punctele slabe ca si amenintarile pot fi

depasite; importanta este cunoasterea acestora pentru a interveni eficient.

Valorile mele

(Cosmina-Elena Paraschivoiu, Claudia Hosos, Viorica Tudor, Viitorul incepe azi! Ghid metodologic de

orientare si consiliere scolara, Ed. Magister, 2005)

Obiectivul activitatii : Formarea si dezvoltarea capacitatii de autocunoastere, prin :
 identificarea propriilor valori;
. asocierea comportamentelor cu situatiile determinante;
Metode: conversatia, exercitiul de alegere, dezbaterea
Desfasurarea activitatii :
I. O etapa anterioard orei propriu-zise.
Pentru buna desfasurare a orei, profesorul solicita elevilor, cu o ora inainte, sa caute in dictionar
sensul cuvantului "valoare".
fnsu§ire a unor lucruri, fapte, idei, fenomene de a corespunde necesitatilor sociale si
idealurilor generate de acestea; suma calitatilor care dau pret unui obiect, unei fiinte, unui
fenomen; importantd, insemndtate, pret, merit.
II. In debutul orei, profesorul solicitd elevilor sa enunte definitia conceptului "valoare".
Definitiile vor fi notate de profesor pe tabla pentru ca elevilor sa le fie foarte clar acest concept.
Se exemplifica cu valori din viata de elev.

III. Timp de lucru : 10 minute.



IV. Fiecare elev primeste fisa "Recunoaste valorile" si o completeaza individual. Timp de
lucru : 10 minute.
V. Se desfiasoard o activitate frontald prin care se confruntd rezultatele. Se discutd de

asemenea care este atitudinea fiecarui elev 1n fata unei excursii.

Portretul

Obiectivele activitatii :
- sa 1s1 formeze o stima de sine prin prisma parerilor celorlalti ;
- sa 151 formeze o imagine mai clard despre ceilalti ;
Materiale : foi albe, creioane colorate, carioci.
Metode : lucrul individual, conversatia euristica.
Desfasurarea activitatii :
Se alege un elev care va fi asezat in fata clasei pentru a 1 se face portretul. Fiecare elev
deseneaza pe foaia care circuld printre ei maxim 2-3 linii in vederea formarii portretului
persoanei respective. Dupa ce se ajunge la ultimul participant se prezinta portretul si se discuta

despre el. La sfarsit ,,modelul” isi spune parerea despre portret.

1.2.2 Conceptia despre sine

Trifoiul prieteniei

(coord. E. Cocoroadd, Marcela R. Luca, A.L. Clinciu, Mariela Pavalache-Ilie, Daciana Lupu, L. Farcas,

Consilierea in scoald, o abordare psihopedagogica, Ed. Psihomedia, Sibiu, 2004)

Obiectivele activitatii :
- sd 1s1 exprime obiectiv calitatile ;
- sd recunoascd anumite calita{i prin prisma aprecierii colegilor ;
Materiale : fise de lucru, instrumente de scris.
Metode : lucrul individual, lucrul in echipa, conversatia euristica.
Desfasurarea activitatii :
La inceputul activitatii fiecare elev primeste o fisa de lucru reprezentand ,, trifoiul prieteniei
”. Acesta 1si va scrie numele pe foaie si va enumera cateva calitati pe careconsidera ca le

poseda, scriindu-le 1n una din foile trifoiului. Dupa ce a terminat, se va grupa, in functie



de cum stau in banca cu incd 3 colegi. Fisele de lucru vor circula intre colegi, fiecare din ei
avand sarcina s scrie celuilalt coleg cateva calitati. Dupa ce fiecaresi-a primit inapoi fisa de
lucru, voluntarii vor citi cele scrise de el si de colegi. Ei vor trebui sa identifice calitatile pe

care colegii i1 le-au atribuit si de care nu au fost constienti pana in acel moment.

Mai bine calitati decat defecte

(Cosmina-Elena Paraschivoiu, Claudia Hosos, Viorica Tudor, Viitorul incepe azi! Ghid metodologic de

orientare si consiliere scolard, Ed. Magister, 2005)

Obiectivul activitatii : Dezvoltarea capacitatii de valorizare maxima a potentialului propriu
prin :

 identificarea propriilor defecte ;

« asocierea defectelor identificate cu formele de manifestare, exprimate in termeni
comportamentali ;

. identificarea de modalitati de diminuare si inlaturare a comportamentelor negative.
Metode : dezbaterea colectiva, exercitiul de optiune, munca pe echipe
Desfasurarea activitatii :

I. La inceputul activitatii, profesorul imparte clasa in grupe eterogene, de 4-6 elevi.
Criteriile dupa care var fi impartiti elevii sunt: dezordonat, timid, scandalagiu, egoist,
indiferent. Sarcina lor este de a analiza notiunea de "defect" si trasatura de personalitate ce
particularizeaza grupa, intr-un timp de 10 minute. Rezultatele obtinute sunt prezentate
intregului grup.

Definitie: defect este considerat o lipsa, scddere, imperfectiune fizica sau morald; dezavantaj,
inconvenient.

II. Fiecare elev al clasei primeste o fisd ce contine 20 de trasaturi de personalitate negative
si 0 scala de apreciere a nivelului atins : niciodata, uneori, frecvent. Sarcina elevului este de a
atribui fiecdrui defect unul dintre nivelele scalei. Apoi, pentru fiecare defect in dreptul caruia
s-a ales nivelul frecvent, elevii var identifica si un comportament vizand situatii scolare. In
aceastd etapd elevii vor lucra individual, timp de 15 minute.

ITII.  Elevii prezinta in cadrul grupului mic defectele identificate si situatiile in care se exercita

trasatura prezentatd drept defect.



Exemple :

v' Sunt indiferent atunci cand
v" Sunt dezordonat atunci cand
v’ Vreau sa am mereu dreptate atunci cand

Apoi sunt alese 3 defecte comune ale grupului si se identificd comportamente adoptate pentru a diminua, a

indrepta, a elimina aspectele negative.

Exemple :
v' Dezordonat — Ordonat
v' Indiferent — Activ
v' Lipsit de idei - Origi

Fisa de lucru

EMOTIILE SI STIMA DE SINE

Elevii vor trebui sd completeze urmatoarele propozitii :

Cand ma simt... Cred despre mine...

Bucuros
Suparat
Nervos
incantat
Nemultumit
Izolat

Mi-e frica




1.2.3 Increderea in sine

Fisa de lucru

(Coord. Adriana Baban, Consiliere educationala, Ghid metodologic pentru orele de dirigentie si consiliere, Cluj)
AFISUL MEU PUBLICITAR

Cum ar arata un afis publicitar despre tine!

Brosura despre mine

Obiectivele activitatii :
- cresterea stimei de sine a participantilor ;
- sa faciliteze participantilor impartasirea feedback-ului pozitiv cu colegii.
Materiale : creioane colorate, o foaie de hartie si o agrafa de birou pentru fiecare persoana.
Metode : dezbaterea colectiva, lucru individual, conversatia
Desfasurarea activitatii :

Foaia de hartie va fi colorata si impaturita in trei.
Participantii decoreaza prima pagina cu numele lor scris in maniera in care doresc ei.
Sunt listate categorii care vor fi abordate in interiorul brosurii (aproximativ 10). De exemplu,
calitatea mea principald, cel mai semef moment, activitatea mea preferata, ceva la ce sunt bun,
etc.
Dupa listarea categoriilor participantii vor furniza un raspuns pentru fiecare. Ei sunt asigurati
ca nimeni nu va citi ceea ce au scris, deci se pot simti liberi sa scrie orice, indiferent cat este de
pozitiv.

Participantii Tmpaturd brosura si o inchid cu agrafa de birou. Fiecare paseazd brosura
persoanei din dreapta.

Cand o persoana primeste o brosura de la un vecin o intoarce (nu o deschide) si scrie un
comentariu despre aceasta pe spate.

Insemndrile pot fi lucruri simple (pentru persoanele mai putin cunoscute), ca "Imi place
freza ta" sau pot fi foarte personale pentru persoanele mai bine cunoscute. Pot fi anonime sau
pot fi semnate.

Brosurile vor fi date in cerc de la unul la altul pana cand fiecare persoand va semna pentru

fiecare, si fiecare 1si va primi brosura din nou.



Persoanele petrec 5 minute in liniste si citesc ceea ce ceilalti au spus despre ei.

Sunt special
Obiectivul activitatii :
- sa arate participantilor ca inainte sa-i respecte pe altii ei trebuie sa se respecte pe sine.
Metode : dezbaterea colectiva, lucru individual, conversatia euristica
Materiale : ecusoane rosii si albastre
Desfasurarea activitatii :

Partea I : fiecare participant primeste un ecuson rosu si-si scrie numele propriu pe linia aflata
deasupra a doua cuvinte: "este special(d)". (de exemplu, Ana scrie "Ana este speciald"). Fiecare
participant face apoi o listd de trasaturi pozitive care-l fac special. Participantii poarta
ecusoanele cel putin o zi.

Partea a doua : participantii isi scriu numele pe o bucatd de hartie care este agezata cu fata
in jos pe masa. Ei trebuie sa extraga cate un nume. Daca extrage propriul nume pune biletul jos
si extrage altul. Fiecare participant primeste un ecuson albastru si scrie numele extras pe randul
de deasupra cuvintelor "este special" (de exemplu, daca Ana extrage numele lui Ion, ea scrie
pe ecusonul albastru "lon este special". Fiecare participant face o lista cu trasaturile care o fac
pe persoana a carui nume l-au extras speciald. Eipoarta ecusonul cu numele colegilor cel putin
o saptamana. Fiecare coleg se ridica in picioare si spune o trasatura care-l face pe colegul lor

special.

Linia iubirii

Obiectivul activitatii:

- comunicarea de emotii si sentimente si imbunatatirea stimei de sine a celorlalti.
Materiale necesare: un plic mare pentru fiecare persoana, un set de 3-5 carduri pentru fiecare
persoana, pixuri sau creioane si o bucatd de sfoara
Descrierea activitatii: Elevii sunt impartiti pe grupe. Fiecare copil din grup isi scrie numele
pe plic, ii face o gaurd intr-unul din colturi si 1l insira pe sfoara. Sfoara cu toate plicurile atirnate
este agatatd pe un perete sau intre doua scaune, astfel incét sectiunea ei din mijloc, cea cu toate
plicurile insirate, sa atarne liber.

Fiecare grup primeste 4-5 cartonase si creioane si fiecare membru al grupului este anuntat ca

de cate ori doreste, poate folosi cartonasele ca sd scrie un comentariu frumos sau un mesaj



pozitiv despre un alt membru al grupului, dupa care introduce cartonasul scris in plicul cu
numele colegului / colegei pentru care I-a scris. Copiii sunt incurajati sd scrie mesaje pozitive
pentru cat mai multe persoane. O alta variantd este ca fiecare copil sa scrie un mesaj pozitiv,
frumos, fiecarui membru al grupului.

La un moment ales de cadrul didactic, fiecare copil poate sa-si citeasca mesajele primite de el
pe ,,linia iubirii”. De asemenea, cand un copil trebuie sa se mute cu familia, si trebuie sa
schimbe scoala, sau trece printr-o experienta de viatd negativa, se poate juca ,,linia iubirii’

pentru ca acesta sa poatd pleca intr-o atmosfera pozitiva.

lonut
Ana
Tudor

Violeta

=

B M o— 0



Tronul regelui

Obiectivul activitatii: cresterea stimei de sine la preadolescenti si adolescenti.

Jocul este recomandat in special copiilor care, avand o stimd de sine scdzutd, au
dificultati in a asculta si a accepta complimente din partea celorlalti.
Materiale necesare: hartie, creioane sau carioci, scaune.
Descrierea activitatii: elevii pot fi grupati cate 4 sau cite 10. Se asigura fiecarui copil o
bucatd de hartie si un creion sau pix. Fiecare copil trebuie sd noteze un comentariu pozitiv
despre fiecare membru al grupului. Dupa ce au notat complimentele despre colegi, este selectat
un membru din fiecare grup sa stea pe scaun (Tronul Regelui), scaun plasat astfel incat fiecare
copil din grup sa-1 vada pe Rege. Fiecare elev face cu randul sa vind in fata Regelui si sa
citeascd lucrurile pozitive pe care le-a scris despre persoana de pe Tron care este Rege.
Se acorda timp fiecarui elev sa stea pe tron si sd fie Rege si pentru fiecare sa citeasca elogiile
pozitive pe care le-au scris despre ceilalti.
Consilierul faciliteaza dezbateri prin intrebari support:
- Cum te-ai simtit cand stdteai pe Tronul Regelui?
- Cum te simti cand asculti comentarii pozitive despre tine?
- De ce este important sd ascultim comentarii pozitive despre noi de la ceilalti?
- Ti se intampla sd auzi mai des comentarii pozitive despre tine sau mai mult comentarii
negative?

Tim

Consilieri scolari: Nechita Luminita

Vintu Cristina
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