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CAPITOLUL 1

De ce stima de sine?

Cat de norocos este cineva care are stima de sine! Toata

lumea este de acord cé stima de sine are un rol esential

dacd vrem sd avem o bund sandtate mintald si fizica, in

timp ce o imagine de sine negativa degradeaza sanatatea
si scade performanta. Imaginea de sine negativd pare sa
contribuie la:

depresie;
anxietate;
simptome de stres;

boli psihosomatice, precum dureri de cap, insomnie,
oboseald si boli ale aparatului digestiv;

ostilitate, manie excesiva sau adanc inraddcinatd, anti-
patie si neincredere in ceilalti, competitivitate;

abuz al partenerului si al copiilor;
intrare in relatii abuzive/nefericite;
abuz de alcool si de droguri;

tulburari de alimentatie si mancat nesdnatos;
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» comunicare deficitard (de exemplu, stilul nonasertiv,
agresiv, defensiv, critic si sarcastic);

 promiscuitate;
o dependentd;
« sensibilitate la critici;

o tendintd de a se purta fals pentru a-i impresiona pe
ceilalti;

o dificultdti de socializare - retragere, singuratate;
o performanta slaba/note mici la scoald;

o impovarare cu probleme;

« grija in privinta statutului.

Nu e de mirare ca imaginea de sine negativa este numita
handicapul invizibil. In schimb, stima de sine se afld in
corelatie cu satisfactia generald a vietii. In cadrul unui
sondaj Gallup din 1992, 89% dintre participanti au spus
céd stima de sine este foarte importanta in motivarea unei
persoane pentru a munci mult si a reusi. Respectul de
sine a ocupat cea mai inaltd pozitie, ca motivator, fatd de
oricare alta variabila. Asadar, nu este surprinzator faptul
cd oamenii care au stimd de sine sunt mai predispusi sa
aibd comportamente sdnitoase. Acestia tind sa fie mai
prietenosi, mai expresivi, mai activi, mai increzdtori in
sine si in ceilalti si mai putin deranjati de probleme interi-
oare si critici (Coopersmith, 1967). Cand apar tulburirile
mintale, cei cu stimd de sine tind sd raspundd mai bine
ajutorului specializat, iar alcoolicii recuperati, care au
stima de sine, sunt mai putin dispusi la o recidiva (Mecca,
Smelser si Vasconcellos, 1989). (Vezi Anexa I: Un model
pentru ajutarea unei persoane care suferd.) Intr-adevir,
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oricine ar cduta prin literatura de specialitate nu va gasi
mentionat vreun dezavantaj al stimei de sine. Totusi, o
ipoteza a acestei carti este aceea cd stima de sine nu numai
cd ajutd la reducerea stresului si a simptomelor bolilor, dar
este si 0 componentd esentiald a dezvoltarii individului.

In ciuda importantei pe care o are stima de sine, surprin-
zator de putind atentie a fost acordata formarii directe a
acesteia. De exemplu, un tel deseori afirmat al psihotera-
piei este acela de a construi stima de sine. Cu toate acestea,
presupunerea ci reducand simptomele bolii vom construi
indirect respectul de sine nu poate fi dovedita. In lipsa unei
abordéri comprehensive, unii indivizi bine intentionati au
prescris solutii rapide bazate pe principii nesigure, care pe
termen lung pot chiar dauna respectului de sine.

Aceastd carte propune un program pas-cu-pas format din
metode sigure care s te ajute sd ai o stimd de sine sdna-
toasd, realista si stabild. Aceastd abordare presupune ca
abilitétile de aici sa fie aplicate si practicate. A avea doar o
vagd cunoastere nu este suficient. Fiecare abilitate a stimei
de sine se bazeazd pe stapanirea la perfectie a abilitétii care
o precedd. Asa cum nota Abraham Maslow, dezvoltarea
stimei de sine presupune multe impacturi majore (Lowry,
1973). Asadar, rezisté tentatiei de a trece rapid prin acest
volum. In loc de asta, ia-ti angajamentul sa aplici si sa
devii expert in practicarea fiecarei abilitati inainte de a o
incerca pe urmdtoarea.

Sa incepem

Urmatorul exercitiu de Evaluare a Stimei de Sine iti va oferi
un punct de plecare de la care sa iti poti masura progresul
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inregistrat pe masurd ce parcurgi aceasta carte. Aceastd eva-
luare va consolida unele dintre telurile lucrérii mele. Este
reconfortant sa stii cd fiecare persoand posedd deja, intr-o
anumitd mdsurd, stima de sine, care poate fi consolidata
ulterior. Nu este nimic complicat in aceasta evaluare si nu
este important sd iti compari scorul cu al celorlalti. Asadar,
relaxeaza-te si fii cat se poate de sincer.

Evaluarea Stimei de Sine

In primul rand, evalueazi pe o scald de la 0 la 10 cat de
mult crezi in fiecare dintre urmatoarele afirmatii. Nota 0
inseamnd cd nu esti deloc de acord, 10 inseamnd cd esti
total de acord.

Afirmatie Evaluare
1. Sunt o persoand cu calitati.

2. Sunt o persoand la fel de valoroasa
ca oricine altcineva.

3. Am calitatile de care am nevoie
pentru a trdi bine.

4. Cand ma uit la mine in oglinda
am un sentiment placut.

5. Nu simt cd am esuat pe toate planurile.
6. Pot sa rad de mine.
7. Sunt fericit asa cum sunt.

8. Ma plac pe mine insumi, chiar si atunci
cand ceilalti ma resping.
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9. Ma iubesc si ma ajut, indiferent de
ceea ce se intampla.

10. Sunt, in general, multumit de felul
in care ma dezvolt ca persoand.

11. Ma respect.
12. Prefer sa fiu eu insumi decat altcineva.
Scorul total

Mai departe, evalueaza-ti respectul de sine conform urma-
toarelor scale (Gauthier, Pellerin si Renaud, 1983):

0 100
I I
! Lipsi totald Stima de sine !

a stimei de sine totala

Raspunsul tiu

Cat de des te simti restrictionat in desfasurarea activitatilor
zilnice din cauza dificultatilor legate de stima de sine?

1 2 3 4 5
I | | | I
I I I I I

Mereu Deseori Céateodata Rareori  Niciodatd

Raspunsul tau

Cat de gravd este problema ta cu stima de sine?

1 2 3 4 5 6
T T e
Fara Usoard  Moderatd Grava Extrem  Incapaci-
probleme degrava tate totala

Raspunsul tau
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