AUTOCUNOASTERE SI DEZVOLTARE PERSONALA
Activitatea nr. 1 - Autocunoasterea

l. Formati grupe de 5 elevi;

2. Deseneazi conturul propriei palme pe foaie, scrie prenumele in palma;

3. Pe degetul mare trece o calitate proprie (trisaturi de caracter, insusiri morale: generos, inteligent, simpatic, talentat,
ete.);

4. Di foaia colegilor din echip4, in sensul acelor de ceasornic. Acestia vor nota pe fiecare deget cite o calitate a ta.

5. Identifici calitatile comune si analizeazd comparativ ceea ce ai scris tu si ce ai aflat despre tine de la ceilalti colegi.

Activitatea nr. 2 — Imaginea de sine, Stima de sine

Imaginea de sine — modul in care o persoana isi percepe propriile caracteristici fizice, cognitive, emotionale, sociale si
spirituale;

Stima de sine — reprezinti dimensiunea evaluativid a imaginii de sine — modul in care ne considerim ca persoane in raport
cu propriile asteptari si cu ceilalti.

Fisa de lucru nr. 1: Scala de masurare a stimei de sine a lui Morris Rosenberg (Anexal), rezolvi chestionarul si descoperi

ce fel de stimd de sine ai. Formuleazi o concluzie si noteaza citeva modalitdfi de crestere a stimei de sine (daci este cazul).
Concluzia: ” Increderea de sine ne propulseazi, ne ajutd si inaintam”
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Anexa 1

1. Cred, simt ¢ sunt o persoana valoroasa, cel putin ca alte persoane

Scala de méasurare a stimei de sine a lui M. Rosenberg

10.

total total
de acord dezacord
de acord dezacord
2. Cred, simt ¢ am un numar de insusiri bune
total total
de acord dezacord
de acord dezacord
3. Una peste alta, sunt inclinat sa cred ca sunt un ratat
total total
de acord dezacord
de acord dezacord
4. Sunt capabil sa fac lucruri la fel de bine ca majoritatea oamenilor
total total
de doaid de acord dezacord Torsourd
5. Cred, simt cd nu am cu ce sa ma mandresc prea mult
total total
de acord de acord dezacord dezacord
6. Am o atitudine pozitiva fatid de mine insumi
total total
P—— de acord dezacord p—
7. As dori sa pot avea mai mare respect fata de mine insumi
total total
de acord dezacord
de acord i dezacord
8. Cateodata ma gandesc ca nu sunt bun de nimic
total total
de acord dezacord
de acord 5 g dezacord
9. Per ansamblu, sunt satisficut de mine insumi
total total
de acord dezacord
de acord ¢ dezacord
Cu siguranta, ma simt nefolositor
total total
de acord dezacord
de acord dezacord

Scala Rosenberg indica nivelul stimei de sine.
Proba contine 10 itemi, fiecare item fiind evaluat de subiect pe o scald de la | la 4.
Scala este alcatuitd din:
S itemi cotati direct: 1, 2, 4, 6, 7, se acordd 4 puncte — total de acord, 3 puncte — de acord, 2
puncte —dezacord, 1 punct — total dezacord
5 itemi inversafi: 3, 5, 8, 9, 10 unde 1 punct — total de acord, 2 puncte — de acord, 3 puncte —
dezacord, 4 puncte — total dezacord.

Scorul final se obtine prin insumarea punctelor obtinute la cei 10 itemi. Punctajul minim obtinut
este de 10, ceea ce semnificd o stima de sine foarte scazuta, iar punctajul maxim este de 40, ceea ce
semnificd o stima de sine foarte ridicata.

La cotarea rezultatelor se vor lua ca etalon valorile cuprinse intre:
10-16 puncte — stima de sine scazuta

17-33 puncte — stimd de sine medie

34-35 puncte — stimi de sine inalta
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