ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΗΣ ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗΣ
Όλα τα σχολεία πρέπει να ενδιαφέρονται για την αυτοεκτίμηση


Ο Abraham Maslow ισχυρίζεται ότι οι καλές ανθρώπινες σχέσεις και η υψηλού βαθμού αυτοεκτίμηση αποτελούν θεμελιώδεις βάσεις για κέθε τύπου μάθηση. Ο ίδιος ανέπτυξε μια θεωρία σύμφωνα με την οποία υπάρχουν διάφορα επίπεδα ανθρώπινων αναγκών. Πριν κατακτήσει τα «ανώτερα επίπεδα», το άτομο θα πρέπει να έχει κατακτήσει τα «κατώτερα» (Maslow,1976). Πρώτα δηλαδή χρειάζεται να καλύψει τις βασικές φυσικές του ανάγκες, όπως η ανάγκη του για φαγητό, νερό, ασφάλεια και στέγη. Επιπρόσθετα, η πιό βασική συναισθηματική ανάγκη για έναν άνθρωπο ειναι να νιώθει ότι τον αγαπούν και τον θέλουν. Μόνο αφού ικανοποιηθούν αυτές του οι ανάγκες, ο άνθρωπος νιώθει καλά γι αυτό που είναι και αποκτά αυτοεκτίμηση.


Ύστερα από αυτά, οι πνευματικές ανάγκες του ανθρώπου, μπορούν να αναπτυχθούν σε στέρεα συναισθηματικά θεμέλια. Αυτές οι ανάγκες οδηγούν, μέσα από την «αυτοπραγμάτωση» (η οποία περιλαμβάνει την επιτυχία, την αυτοεκπλήρωση και τη δημιουργική έκφραση), στο ύστατο επίτευγμα: αυτό της αμερόληπτης κατανόησης, της ικανότητας του ατόμου να βλέπει αντικειμενικά πέρα από τον εαυτό του και να μεριμνά για τα προβλήματα που υπάρχουν στο ευρύτερο περιβάλλον. Μια τέτοια αμερόληπτη λογική αντίληψη μπορεί να υπάρξει μόνο εφόσον οι περισσότερες ατομικές βασικές ανάγκες έχουν ήδη ικανοποιηθεί.


Σύμφωνα με την θεωρία του Maslow , ακόμη κι αν ένα σχολείο θεωρεί ότι πρέπει αν ενδιαφέρεται αποκλειστικά και μόνο για τις διανοητικές ανάγκες (όπςω είναι η αναζήτηση της αλήθειας, της ηθικής και του ορθολογισμού), δεν είναι δυνατόν να παραβλέψει τις βασικότερες συναισθηματικές και φυσικές ανάγκες των μαθητών ή του προσωπικού του. Πρέπει λοιπόν να ελπίζουμε ότι τα σχολεία θα θελήσουν να κρατήσουν μια πιό θετική στάση ή ότι θα προσπαθήσουν να αναπτύξουν τις συναισθηματικές και κοινωνικές ικανότητες τόσο ως αυτοσκοπό όσο και επειδή αυτές επηρεάζουν τις διανοητικές ικανότητες.

Η ανάπτυξη της έννοιας του εαυτού και της αυτοεκτίμησης

Ο βαθμός της αυτοεκτίμησης μας στηρίζεται στην αυτογνωσία μας. Αυτή διαμορφώνεται απο χιλιάδες πεποιθήσεις που έχουμε για τον εαυτό μας, απο τις οποίες άλλες είναι θετικές και άλλες αρνητικές, μερικές πιό ουσιαστικές του πραγματικού μας χαρακτήρα και άλλες λιγότερο. Δεδομένου ότι η αυτογνωσία είναι απο τους θεμέλιους λίθους της ψυχικής και συναισθηματικής μας υγείας, είναι σημαντικό να κατανοήσουμε πως δημιουργούνται αυτές οι πεποιθήσεις.

Οι πεποιθήσεις που έχουμε για τον εαυτό μας μαθαίνονται, δεν κληρονομούνται. Η αυτογνωσία είναι μια περίπλοκη υπόθεση. Αναπτύσσεται συνεχώς με την πάροδο του χρόνου χωρίς εμείς να το συνειδητοποιούμε.


Κατά τη διάρκεια του 1ου χρόνου της ζωής μας, το παιδί μαθαίνει να διακρίνει το «εγώ» απο το «μη εγώ», και μέσω της αφής, της όσφρησης και της όρασης μαθαίνει να αναγνωρίζει τα όρια ανάμεσα στον εαυτό του και τον έξω κόσμο. Μέσα απο αυτή την πρώιμη ευαισθητοποίηση για το σώμα μας αναπτύσσεται η αντίληψη του «εγώ». Τα παιδιά συνειδητοποιούν επίσης αισθήσεις που εκδηλώνονται μέσα τους, όπως για παράδειγμα την πείνα, τον φόβο, την απογοήτευση και τον θυμό. Η εικόνα που διαμορφώνουν για τον εαυτό τους ενισχύεται και εξελίσσεται ανάλογα με το είδωλο που βλέπουν να αντανακλάται στον καθρέφτη. Το είδωλο τους λέει αν είναι ψηλά ή κοντά, με μελαψό ή λευκό δέρμα, με γαλανά ή καστανά μάτια κλπ.

Ο ρόλος των σημαντικών άλλων
Σύμφωνα με τον Coopersmith (1976), η αυτοεκτίμηση μας εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό απο τη συμπεριφορά που επέδειξαν άλλοι άνθρωποι απέναντι μας στο παρελθόν, καθώς και από τις εμπειρίες που έχουμε. Οι πρώτες εικόνες του παιδιού δεν εξαρτώνται μόνο απο το είδωλο του σώματος του αλλά και απο τη σύνθεση των εικόνων του εαυτού του, όπως αυτές αντανακλώνται από τους ανθρώπους που βρίσκονται κοντά του και είναι σημαντικοί γιαυτό.Για ένα παιδί οι μεγάλοι και δυνατοί άνθυρωποι είναι αυτοί που εξασφαλίζουν την επλήρωση των αναγκών του. Οι εικόνες που το παιδί δέχεται απο άτομα τόσο μεγάλης σπουδαιότητας – ή όπως αλλιώς θα τους ονομάζαμε «σημαντικούς άλλους -  το πληροφορούν για το άν έχει ή δεν έχει αξία, αν είναι καλό ή κακό, αν είναι αγαπητό ή όχι, αρεστό ή αντιπαθές, επιτυχημένο ή αποτυχημένο. Το παιδί αναπτύσσει την αυτογνωσία μέσα από την διαντίδραση με το κοινωνικό περιβάλλον και τους ανθρώπους που έχουν μεγάλη σημασία γιαυτό.


Στην αρχή, «σημαντικοί άλλοι» είναι τα πρόσωπα με τα οποία ο νέος άνθρωπος έρχεται σε «στενή» προσωπική επαφή. Τέτοια πρόσωπα είναι οι γονείς, τα μεγαλύτερα αδέλφια και άλλα μέλη της ευρύτερης οικογένειας. Καθώς το παιδί μεγαλώνει, η σφαίρα των δραστηριοτήτων του διευρύνεται και περιλαμβα΄νει ανθρώπους εκτός της οικογένειας, τους συνομιλήκους με τους οποίους κάνει παρέα, καθώς και τους δάσκαλους του. 
Γονείς και οικογένεια ως «σημαντικοί άλλοι»


Σήμερα είναι ευρύτερα αποδεκτό ότι η βασική δομή της προσωπικότητας και της αυτογνωσίας εδραιώνεται κατά τη διάρκεια των πρώτων πέντε χρόνων της ζωής ενός ανθρώπου. Σ’ αυτό το διάστημα το παιδί εξαρτάται υλικά, κοινωνικά και συναισθηματικά από την οικογένεια του. Ταυτόχρονα, την ίδια αυτή περίοδο δέχεται ανατροφοδότηση από τους γονείς του και την ευρύτερη οικογένεια. Ετσι μαθαίνει αν είναι αγαπητό, άξιο, αποδεκτό και αν ανταποκρίνεται στις προσδοκίες των γονεών. Μαθαίνει επίσης αν ο κόσμος στον οποίο ζεί είναι εχθρικός και δεν πρέπει να τον εμπιστεύεται, ή φιλικός και σίγουρος.


Η ανατροφή ενός παιδιού δεν είναι πάντα εύκολη υπόθεση. Ωστόσο, με βάση τα αποτελέσματα εκτεταμένων ερευνών, φαίνεται ότι υπάρχουν τουλάχιστον τρείς τρόποι με τους οποίους οι γοενίς μπορούν να προστατεύσουν και να βελτιώσουν την αυτοεκτίμηση των παιδιών τους (Satir,1988). Οι γονείς λοιπόν θα πρέπει :
· Να παρέχουν στα παιδιά τη ζεστασιά, τη στοργή και τη χωρίς όρους αποδοχή τους ως πρόσωπα που έχουν δικαιώματα

· Να δείχνουν στα παιδιά τους πραγματικό ενδιαφέρον, παίζοντας και διαβάζοντας μαζί τους, και γενικά να δείχνουν ότι τα αγαπούν και τα θέλουν. Η άσκηση κριτικής και η επιβολή τιμωριών είναι λιγότερο επιβλαβείς στην ανάπτυξη της αυτοεκτίμησης του παιδιού απ’ ότι είναι η αδιαφορία.

· Να οριοθετούν τη συμπεριφορά που είναι αποδεκτή και συγχρόνως να δείχνουν στα παιδιά ανεκτικότητα και διάθεση να συγχωρήσουν. Ο γονέας που ασκεί αυστηρά την εξουσία μπορεί να παρεμποδίσει ή να βλα΄ψει την αυτοπεποίθηση του παιδιού του.
Συνομίληκοι και αυτοεκτίμηση

Παρότι το ουσιαστικό πλαίσιο της αυτογνωσίας διαμορφώνεται σχετικά νωρίς απο την πρώιμη ανατροφοδότηση που το παιδί δέχεται απο τους γονείς του και την ευρύτερη οικογένεια, η επιρροή των συνομιλήκων έχει επίσης μεγάλη σημασία για τη διαμόρφωση της προσωπικότητας του κατά τη διάρκεια της εφηβικής του ηλικίας. Οι συνομίληκοι είναι μια σημαντική πηγή ανατροφοδότησης που έχει σχέση με την αυτοεκτίμηση, την αποδοχή αξιών, την αμοιβαία υποστήριξη και την ευκαιρία άσκησης καθηκόντων και έργων που προετοιμάζουν τον έφηβο για τον ενήλικο βίο. Κατά τη διάρκεια της εφηβείας οι συνομίληκοι αντικαθιστούν την οικογένεια με διάφορους τρόπους και γίνονται η κύρια πηγή ανατροφοδότησης για τον έφηβο.

Απο δεδομένα ερευνητικά φαίνεται ότι τα νεαρά άτομα που έχουν κακές σχέσεις με συνομιλήκους ή έχουν απορριφθεί απο αυτούς, διατρέχουν τον κίνδυνο να εμφανίσουν ψυχολογικά και συναισθηματικά προβλήματα στη ζωή τους. Οι σχέσεις με τους συνομιλήκους ή, πιό συγκεκριμένα, οι στενοί φίλοι προσφέρουν πολύτιμη υποστήριξη κατά τη διάρκεια συναισθηματικών πιέσεων ή εντάσεων άλλου είδους: ακούν ο ένας τον άλλο, μοιράζονται τις ανησυχίες τους και συμπαραστέκονται στον πόνο. Τα παιδιά που δεν έχουν φίλους να στραφούν όταν χρειάζονται υποστήριξη και παρηγοριά αισθάνονται συχνά μεγάλη μοναξιά και απογοήτευση. 


Οι στενές φιλίες κατά τη διάρκεια της προεφηβικής ηλικίας είναι πιθανό να συμβάλουν στην αύξηση της αυτοεκτίμησης των νέων ατόμων τόσο μέσα απο τη διαδικασία της μοιρασιάς, όσο και μέσα από την αλληλοενίσχυση των σκέψεων και των ιδεών τους. Για πρώτη φορά ίσως τα παιδιά αντιλαμβάνονται ότι έχουν συγκεκριμένες πεποιθήσεις, συγκεκριμένες αξίες αλλά και κοινές εμπειρίες με άλλους. Η προεφηβική περίοδος χωρίς ένα στενό φίλο στερεί το άτομο από την ευκαιρία να έχει στενή επικοινωνία και συνακόλουθα να ενισχύσει την αυτογνωσία του.

Ο ρόλος των εκπαιδευτικών ως «σημαντικών άλλων» στην οικοδόμηση της αυτοεκτίμησης. 

Όπως έχουμε αντιληφθεί, τα παιδιά και οι νέοι άνθρωποι έρχονται στο σχολείο με ήδη διαμορφωμένες αντιλήψεις για τον εαυτό τους και τις δεξιότητες τους. Οι αντιλήψεις τους αυτές μοιάζουν με αόρατες ετικέτες που τους συνοδεύουν παντού. Οι ετικέτες αυτές, όπως «έξυπνος», «τεμπέλης», «ανίκανος να κάνει φιλίες», «αξιαγάπητος», «αργός στη μάθηση» κλπ. επηρεάζουν τις αντιδράσεις των παιδιών σε πολλές καταστάσεις. Αν και τα παιδιά φτάνουν στο σχολείο έχοντας ήδη κάποια συγκεκριμένη αντίληψη για τον εαυτό τους μέσα από τις μέχρι τότε εμπειρίες τους, το σχολείο και οι δάσκαλοι συνεχίζουν να επηρεάζουν την αυτοεικόνα τους (Borba,1989).


Είναι σχεδόν βέβαιο ότι οι δάσκαλοι, ιδίως στο δημοτικό σχολείο, γίνονται «σημαντικοί άλλοι» για τους περισσότερους μαθητές, και μπορούννα ασκήσουν θετική επίδραση τόσο στην ιδέα που διαμορφώνουν οι μαθητές για τον εαυτό τους όσο και στη σχολική τους επιτυχία. Για να είναι αποτελεσματικοί, οι εκπαιδευτικοί θα πρέπει να καταλάβουν τι μπορεί να πετύχει το κάθε παιδί, έτσι ώστε να έχουν ρεαλιστικές προσδοκίες. Επιπλέον, ο κάθε μαθητής χρειάζεται να γνωρίζει αυτό που είναι ικανός να πετύχει, ώστε να θέσει ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό του. Μερικοί μαθητε΄ς έχουν ήδη διαμορφώσει μία αντίληψη για τον εαυτό τους η οποία βασίζεται στην πραγματικότητα και δεν μπορεί να αλλάξει. Αυτοί βρίσκονται ήδη στην διαδικασία της ανάπτυξης και ωρίμανσης, γιαυτό και ο δάσκαλος θα πρέπει να τους αντιμετωπίσει και να τους αποδεχθεί έτσι.


Οι εκπαιδευτικοί είναι αναγκαίο να συνειδητοποιήσουν ότι μεταδίδουν στους νεόυς τις προσδοκίες που έχουν γιαυτούς όχι μόνο με άμεσους αλλά και με έμμεσους και λιγότερο έκδηλους τρόπους, όπως για παράδειγμα με τις λεπτές λεκτικές συγκρίσεις μεταξύ μαθητών, με τη συχνότητα λεκτικής επικοινωνίας με συγκεκριμένους μαθητές ή με τον έπαινο και την αγνόηση των απαντήσεων κάποιων άλλων. Οι χειρονομίες και η γλώσσα του σώματος που οι δάσκαλοι χρησιμοποιούν κατά την επικοινωνία τους με τους μαθητές είναι δυνατόν να ενθαρρύνουν σε μεγάλο βαθμό ή να αναστείλουν και να καταστρέψουν την αναπτυσσόμενη αυτοεκτίμηση των παιδιών.

Τα σχολεία θα πρέπει αν κάνουν σαφές σε όλους τους μαθητές ότι είναι σεβαστοί, αρεστοί και ότι όλοι ανεξαιρέτως σημειώνουν κάποιες επιτυχίες. Τα υψηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης που θα προκύψουν μπορεί εν μέρει να «ανοσοποιήσουν» τους μαθητές στις μελλοντικές απειλές προς τον αυτοσεβασμό τους, συμπεριλαμβανομένων των απειλών που προέρχονται από τους συνομιλήκους. Οι μαθητές θα πρέπει να συνειδητοποιήσουν ότι δεν είναι δυνατόν να ευχαριστούν διαρκώς τους πάντες. Είναι επίσης αναγκαίο να ενισχυθούν μετά από κάποια απογοήτευση, προκειμένου να επιστρέψουν και να συνεχίσουν τις συνήθεις δραστηριότητες τους. Μαθαίνουν ότι μπορούν να είναι συνεπείς με τις δικές τους αξίες, ανεξάρτητα από το είδος της πίεσης που υφίστανται. Αυτά αποτελούν τη βάση για προσωπική αυτονομία, ελεύθερη επιλογή και υπεύθυνη συμπεριφορά.
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Η μαγική δωδεκάδα της αυτοεκτίμησης (Μπράντεν, 1988)

1. Γνωρίζουμε και αποδεχόμαστε ότι όλοι έχουμε αρετές και μειονεκτήματα

2. Γνωρίζουμε ότι όλοι έχουμε κάτι καλό, για το οποίο μπορούμε να είμαστε περήφανοι

3. Μπορούμε να απελευθερωθούμε από αρνητικές σκέψεις για τον εαυτό μας

4. Αποδεχόμαστε ότι όλοι είμαστε σημαντικοί

5. Ζούμε υπεύθυνα και σύμφωνα με την πραγματικότητα, αναγνωρίζοντας αυτά που μας αρέσουν κι αυτά που δεν μας αρέσουν

6. Γνωρίζουμε πώς να αποδεχόμαστε τον εαυτό μας, μέσω αυτών που αισθανόμαστε και αυτού που είμαστε

7. Απελευθερωνόμαστε από τις ενοχές στην αξιολόγηση των επιθυμιών και των σκέψεων μας

8. Ενεργούμε σύμφωνα με τις επιθυμίες, τα αισθήματα και τις σκέψεις μας χωρίς να βασιζόμαστε στην έγκριση ή την απόρριψη των άλλων

9. Αισθανόμαστε υπεύθυνοι για τον εαυτό μας, γιατί η υπευθυνότητα για την ύπαρξη μας γεννά την εμπιστοσύνη στον εαυτό μας και τους άλλους

10. Μαθαίνουμε να ζούμε σύμφωνα με το αξίωμα της συνέπειας ανάμεσα σ’ αυτά που αισθανόμαστε και σ’ αυτά που πράττουμε

11. Ενισχύουμε τη αυτοεκτίμηση των άλλων, καθώς η ειλικρίνεια στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης των ανθρώπων που μας περιστοιχίζουν αντικατοπτρίζει τη δική μας αυτοεκτίμηση

12. Ανακαλύπτουμε το θάρρος να αγαπάμε τον εαυτό μας ως άτομο και κατανοούμε ότι αυτό είναι ένα δικαίωμα που έχουμε όλοι μας

