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CAPITOLUL |

SA Fll RECUNOSCUT CA
FINTA DE SINE
STATATOARE

Imagineaza-ti o viatd in izolare totald: esti singurul supravietuitor dupa
0 catastrofi... Zilele trec si nu intri in contact cu nimeni... brrr! Orice
fiintd uman ar pieri incetul cu incetul, cdci ar avea impresia ca nu
poate conta pe nimeni si ¢ nu poate valora prea mult. Viata sa nu ar

avea sens.

Numeroase si variate cercetdri au aratat importanta contactelor si
«chimburilor cu alte persoane sau animale. Pentru o buna stima de
<ine, trebuie s incerci si relationezi in mod regulat si satisfacator cu
ceilalti.

oK Exercitiul nr. I. Cum reactionezi la

semnele care denotd apreciere si
recunoastere?

Una dintre functiile principale ale interactiunii cu ceilalti este sa ne
dovedeascd ci suntem perceputi ca fiinte umane importante, inzes-
trate cu anumite calititi sau capabile sd indeplineasca anumite sarcini

in mod satisfacator.
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Atribuie un scor fiecireia dintre aceste posibilititi, de
la 0 (care inseamna c3 nu iti place deloc) la 5 (iti place
foarte mult). Cand identifici semnele ce denoti recu-
noastere, este indicat si le remarci atat pe cele pe care

nu le primesti cu plicere, cét si pe cele pe care le apre-

ciezi.

Semn care denota recunoastere Evaluare
1. Un compliment pentru fizicul tau 2 3
2. Un compliment pentru caracterul tiu 2 3
3. O felicitare obtinuta pentru munca 2 3
efectuata sau pentru o realizare proprie

4. O criticd nepartinitoare a tinutei, conduitei 2 3
sau muncii tate

5. Acte, gesturi ce exprimd un anumit 2 3
atasament fatd de tine (un zdmbet larg,

o manifestare de solidaritate, un cadou...)

6. O atingere usoara din partea unei persoane 2 3
apropiate

7. O insultd rasista venitd din partea unui 2 3
necunoscut care te agreseaza pe strada

8. O declaratie de dragoste de la cineva 2 3
apropiat

9. Publicarea intr-un ziar a numelui tduy, insotit 2 3
de o poza reusitd, precum si de o descriere

elogioasa a realizarilor tale

10. O privire rduvoitoare venita din partea 2 3
unui coleg in timp ce-ti expui parerea in public

16

Sa fii recunoscut ca fiintd de sine stdtdtoare e

iza raspunsurilor

Tncepe prin a lua act de tiparele in care se incadreaza preferin-
tele tale:

1. iti place s3 fii apreciat verbal pentru aspectul tau fizic.

2. Tti place s3 fii apreciat verbal pentru calitdtile tale umane
(aceasta se numeste semnal verbal pozitiv neconditionat).

3. Receptionezi in mod pozitiv aprecierile meritate (acest lucru
se numeste semnal verbal pozitiv conditionat, pentru ca-ti ras-
plateste contributiile: esti recunoscut ca valoros, cu conditia sa
te comporti intr-un anumit fel). Fara indoiald, planul profesio-
nal este foarte important pentru tine...

4. Esti considerat un om onest si cauti sa evoluezi. Semnalele
negative conditionate, care criticd punctual un lucru specific pe
care |-ai facut, te ajutd sa progresezi.

5. Poate ti-e teama de cuvinte? Pentru tine, faptele conteazd,
poti sa fii mandru de asta.

6. Preferi gesturile si, mai ales, contactul fizic. Unii oameni
urdsc sa fie atinsi, in timp ce pentru altii nimic nu este mai im-
portant.

7. Sper cd nu se numara printre preferintele tale! Acest dublu
semnal negativ neconditionat {verbal si fizic) nu-ti oferd nimic,
cu exceptia cazului in care cauti un pretext sa lupti... Esti jude-
cat si respins pur si simplu pentru ceea ce esti.

8. Pentru multi dintre noi, acesta este semnalul pozitiv (verbal)
suprem. Poate fi neconditionat {suntem iubiti doar pentru ca
suntem noi insine, pentru ca existam) sau conditionat (suntem
iubiti pentru faptele noastre bune).
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9. Ai nevoie de olrecunoastere mai-larga, care sa depaseasca
cercul apropiatilor. Acest iucru este adesea rezultatul unei lipse
din copilarie, de unde si dorinta de a demonstra celorlalti ca
suntem valorosi (,,a aparut si Tn presa“).

10. Este al treilea semnal negativ prezent in test. Dac3 te lezea-
za cel mai tare, inseamna cd, dupa toate probabilitatile, esti
sensibil la nedreptate si la imposibilitatea de a te apara. Daca
i-ai acordat un calificativ superior celui de la intrebarea cu nu-
marul 7, suporti mai bine sa fii judecat dupa ceea ce spui decat
dupa ceea ce esti.

Detalii

Acum aduna punctajele urmatoarelor intrebari: 1+ 2 +3+ 5+
6+8+09.

Dacd obtii sub 21 de puncte, inseamna ca te simti putin timorat
cand primesti semnale pozitive. Poate ai impresia ca cineva in-
cearca sa te manipuleze sau ca aprecierile ar fi nemeritate?

Dacd ai adunat peste 21 de puncte, ai o preferinta clara pentru
semnalele pozitive (situatia cea mai frecventa). Nici nu e de mi-
rare, de obicei laudele au un impact pozitiv! Cu toate acestea,
nu toate semnalele au aceeasi pondere. Sa definim in mod nu-
antat punctajele intermediare:

¢ 1+2+3+8=punctaj v [verbal]; 5 + 6 = punctaj nv [nonver-
bal].

Punctajul v priveste semnele verbale. Daca ai obtinut un scor
mai mare de 15, cuvintele te ating Tn mod deosebit. Daca cei-
[alti nu iti SPUN ce sentimente nutresc fatd de tine, ce cred des-
pre munca ta, nu ai cum sa iti dai seama cum esti perceput.

Punctajul nv se referd la semnele nonverbale. Daca ai obtinut un
scor mai mare de 7, pentru tine conteaza mai degraba gesturile.

Sa fii recunoscut ca fiin}d de sine stdtdtoare mmm—

Dacd ambele punctaje sunt suficient de ridicate, preferi deopo-
trivd comunicarea verbald si cea gestuald. Daca exista o mare
diferentd intre cele doua, este posibil sa ai probleme cu recep-
tionarea categoriei de semnale care inregistreaza punctajul cel
mai scazut.

e1+2+5+6+8=punctaji;3+4+9=punctajc.

Punctajul i mdsoara nevoia ta de a fi recunoscut neconditionat,
far3 sa o fi meritat. Dacd ai mai putin de 12 puncte, nu numai ca
nu vei avea niciodata aceasta nevoie, dar ai putea-o interpreta
ca pe 0 atentie nemeritata. Intre 12 si 18, se profileazd o zona
de mijloc, care nu ar trebui sa puna niciodata probleme.

Un punctaj mai mare de 18 denota preferinta clara pentru
schimburi neconditionate — sau poate ai impresia cd semnalele
conditionate te obligd sa te ,pliezi“ prea mult pe cerintele celui-
lalt?

Scorul ¢ se refera la semnele conditionate. Daca ai obtinut un
scor mai mare de 12, preferi sa stii cauza pentru care esti recu-
noscut. A primi un compliment pentru actiunile tale pare mult
mai sigur si mai meritat decat afectiunea neconditionata pe
care ai putea sd o primesti doar pentru ca ai mostenit un fizic
plicut sau pentru c3 hazardul ti-a dat niste parinti draguti. intre
8 si 12, este zona mediana, unde se echilibreazd semnele con-
ditionate cu cele neconditionate. Sub 8, nu-ti face prea multa
placere cd ti se comenteazd faptele; poate esti de pdrere ca nu
ai ce nvata de la altii.

18
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& Analizeaza putin lista de la pct. 2. Poti sa-ti adjudeci cate-
\ * EXQTCiUU' nr 2 Un meniu personalizat va? Daca, de exemplu, sotul tau este zgarcit cu complimen-
I tele, nu este usor sa-l schimbi, dar poti dezbate totusi cu el

" T . ) E chestiunea pentru a imbunatati situatia.
Sa incepem cu ,pozitivul®, adica cu manifestarile de apreciere care iti

amplificd stima de sine, ti dau energie sau te fac sa te simti bine.
0 Pentru a te proteja mai bine, inventariaza, in egald masu-

eEnumeré citeva manifestari de apreciere pe care le pri-
ra, si perceptiile negative, cele care te deprima si-ti creea-

mesti in mod regulat, doar din cind in cind sau pe care
le-ai primit deja. za impresia ca te simti rau, inutil etc.

— M tutuiesc cu seful meu; partenerul imi spune cd md iubeste. - Cdnd cineva md intrerupe in public; cdnd sotul se indepdrteazd

de mine in pat.

Aceastd listd (care va fi imbogdtitd in timp) este de dorit sd o pdstrezi
pentru zile negre: amintirea confirmdrilor de naturd pozitivd nu-ti poa-
te face decat bine! Gratie acestor ,,provizii, vei putea s stai o vreme
si fdrd sd relationezi cu ceilalti.

Comentariu
9 Completeazd apoi lista validarilor pe care ti-ar plicea si le Este de dorit sd elimini, intr-o mdsurd mai mare sau mai micd,
primesti. semnalele care nu denota apreciere. O solutie poate fi evitarea,

As dori: n masura posibilitatilor, a celor care le transmit. De foarte mul-
te ori, este vorba insa despre indivizi care-ti sunt impusi (sef,

ca prietenii mei sd vadd cd ardt bine; copiilor mei sd le placd

ceea ce gdtesc. coleg, parinte...}) si pe care este evident ca nu e indicat sa nu-i

mai frecventezi. Vezi Exercitiul nr. 9, pentru a afla cum sa refuzi

B T T | Semnalele nedorite.

sl L TS L CRE l Ai grija, totusi, sa nu eviti complet indiciile negative conditiona-

R T e R e R R '| te! Cu siguranta nu este foarte placut sa auzim cd am facut ceva
[
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gresit, dar-aceste informatii suntimportante, pentru ca ne ajuta

sa ne construim pe noi insine. Ele ne permit sa invdtdm, sa evo-
ludm si, nu in ultimul rénd, sa fim siguri de calitatile noastre.
intr-adevir, daci toti sunt mereu cu noi numai lapte si miere
(,,Da, este bine, faci intotdeauna totul bine...”), nu mai stim care
este adevarul.

* Exercitiul nr. 3. Ce forme de apreciere
preferi?

Nu suntem cu totii sensibili la aceleasi semnale. Propozitia ,Esti fru-
moasd” poate fi considerata un extraordinar compliment sau, dimpo-
trivd, o remarca nesemnificativad sau chiar iritanti. De exemplu, o fe-
meie foarte draguta care este complimentatd in mod regulat in acest
fel poate avea impresia ca este perceputa mai degraba ca un orna-
ment decat in calitate de colega. Apropiatii iti pot oferi in special ceea
ce lor le place si invers (este o eroare extrem de frecventd). Urmatoa-
rea listd iti va permite sa-i indrumi, prezentandu-le un ,,mod de functi-
onare” al persoanei tale.

Plecind de la exercitiile anterioare, alege stimulii tii
preferati din tabelul de mai jos, specificAndu-le zona

tinta (aspectul fizic, caracterul, competenta ete.).

22
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Semne pozitive
conditionate

Semne pozitive
neconditionate

Semne negative
conditionate

Semne de natura

Laude privind fizicul

verbala
- Laude privind gustul | -
vestimentar?
Semne - - -
nonverbale

™
@* Exercitiul nr. 4. Cum gestionezi semnele
de apreciere?

“copul acestui exercitiu este de a-ti evalua abilitatile si de a-ti identi-
fica punctele slabe care te impiedica sa te simti sigur pe tine. Intere-
wul nostru fatd de semnele de apreciere se concentreaza in jurul a
cinci verbe: a accepta, a refuza, a oferi, a pretinde si a emite. Pentru
a ne simti bine, trebuie sa invatam sa efectudm simultan toate aceste
acte,

Imagineazi-te in urmitoarele situatii si bifeazi numa-
rul reactiilor pe care le-ai putea avea (probabil ci exis-
t3 mai multe pentru fiecare scend). Apoi adauga o alta
conjuncturi, care ti se potriveste mai bine (in cazul in

care existd).

Aceste exemple sunt valabile dacd, la intrebarea 2 de la Exercitiul nr. 2, ai raspuns:
Prietenii ma admird pentru toaletele mele”, (n.a.)
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Situatia A. Ti-ai petrecut intreaga sambdatd pregatind cina pentru prie-
tenii tai: cumpdraturi, retete elaborate, curdtenia casei, decorarea ei...
Oaspetii sosesc treptat si multi admird frumoasa masa pe care ai aran-
jat-o. Cina pare foarte reusita: fiecare fel de méncare suscitda comenta-
rii elogioase si mici exclamatii de placere. Singura nota falsa: noul par-
tener al prietenului tau din copildrie precizeaza, cu un aer superior:
»Ah, dar acest vin nu este cea mai buna alegere pentru pestele pe care
I-ai pregatit!” Apoi urmeaza o discutie animata despre potrivirea din-
tre vin si bucatele servite.

e Primesti complimentele cu un zambet incantat, esti fericit
de seara ta reusita. 3t

9 Te incrunti, consideri ca laudele sunt excesive si scoti in
evidenta imperfectiunile. &

9 Nimeni nu a observat un anumit detaliu al aranjamentului
tau floral. Adaugi: ,,Ati vazut ca violetele din centrul mesei
au fost alese in asa fel incat sa se asorteze cu servete-
lele?“ »

Q Esti afectat de comentariul negativ referitor la vin, totul

pare ratat... {{ &

e Nu te mai gandesti deloc la comentariul negativ, dupa ce
ti-ai spus in sinea ta: ,Tipul asta e rigid si sinistru, nu-mi
pasa de parerea lui!” &

GComplimentezi o prietena pentru toaleta ei, iar pe alta
pentru eruditie. La sfarsitul serii, le multumesti tuturor
pentru ca te-au onorat cu prezenta lor. ¢

0 Alta reactie:

Sd fii recunoscut ca fiin{d de sine stdtdtoare

“ituatia B. Dupa interviul de evaluare Tn cursul caruia seful tu nu te-a
eiiticat deloc, te anuntd cd anul acesta nu vei primi o marire de salariu:

in situatia actuald, din cauza crizei...”. Or, tu stii cd mai multi dintre
colegil tdi au beneficiat de o crestere substantiald a salariului.

o Dai din cap cu un zimbet fortat: , Inteleg...” 3¢

9 Protestezi, spui ca meriti mai mult si insisti pentru a obtine
cel putin o primd buna. v 4

0 Ceri mai multe explicatii. &
Giti ceri scuze ca nu ai obtinut cele mai bune rezultate. &

eii sugerezi sefului tau cai prin care ar putea sa-si imbunata-
teasca modul de evaluare. ¢

6 Pentru a te linisti, te grabesti sa-i relatezi unui prieten cum
a decurs interviul. 3t v

o Alta reactie:

situatia €. Un recrutor te sund acasa intr-o sémbata dimineata, deoa-
rece profilul tdu profesional intereseazd o companie in expansiune. Tti
snumera realizarile si cunostintele tale pretioase si ciutate,

o Esti foarte fericit ca esti atat de apreciat. 3t

9 Esti ingrijorat si jenat: omul acesta nu se insalad? Poate c3
iti supraestimeaza reusitele? 4

9 Discuti pe indelete pentru a afla ce ti se oferd, gata sa ne-
gociezi un salariu foarte bun. ¥
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