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Notiunea 29

Stima de sine si increderea in sine

Sa incepem prin a defini anumiti termeni folositi adeseori in revis-
tele si in cargile de psihiatrie.

.Stima de sine” este pdrerea pe care o am despre valoarea mea.

Jncrederea in sine” este pirerea pe care o am despre capacitatea
mea de a face ceva.

Aceste doud lucruri se formeazd in copildrie, in raporturile cu
parintii, bunicii, unchii si mdtusile, fratii si surorile, prietenii si pro-
fesorii si prin felul in care acestia din urma ne protejeaza, ne vorbesc,
ne pun in valcare sau ne desconsiderd si ne iubesc. Constatdm asadar
cd sunt doud fete ale aceleiagi monede. Una nu merge si nu face nimic
fard cealalta.

Nu insd doar raporturile cu cei din jur vor influenta stima de sine
si increderea in sine:

— Dispozifia: o persoand deprimatd sau pesimistd va avea cu siguran(d
o stima personald si o incredere in sine la un nivel redus in com-
paratie cu o persoand pozitiva, optimista. Cand stim cite persoane
suferd de depresie, ar fi o absurditate sd ne ocupam de stima de
sine sau de Increderea in sine fira sd ne punem mai intai problema
influengei unei posibile depresii asupra lor. Tinta aborddrii terape-
utice va fi in primul rand stabilizarea dispozitiei cu ajutorul unui
medic psihiatru.

- Evitdrile: nu putem cdpdta incredere in noi $i nu putem avea o buna
imagine despre noi ingine dacd cvitdm incercirile, provocarile gi
situariile delicate de zi cu zi. A evita inseamnd a nu sti niciodata
dacd ai fi putut reusgi. Astfel, este imposibil sa profiti de victorii,
care sunt tot atitia stilpi de sustinere ai stimei de sine si increderii
in sine. Tinta abordarii terapeutice va fi si alcdtuim lista tuturor
evitarilor cu scopul de a le infrunta, una cite una.
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— Lipsa autonomiei: o persoand cireia ii lipseste autonomia, sufocati
adesea de familie (de teama unor pericole sau dintr-un exces de
dragoste), nu stie si-gi organizeze viata de zi cu zi. Ea se simte
agsadar incapabild s infrunte lumea care o inconjoard, neadunand
destule experiente si competente ca sd-$i cultive stima $i increde-
rea in ea Tnsdsi. Tinta aborddrii terapeutice va fi si enumeram
lucrurile pe care persoana nu stie sd le gestioneze si sd o Invatdm
sd facd asta timp de citeva siptiméani. Ea poate face singuri acest
lucru ori impreund cu un prieten sau cu un membru al familiei.

- Anxietatea: persoanele anxioase vad pericole peste tot si mai ales
se indoiesc de capacitatea lor de a impiedica sau a stdpini eveni-
mentele respective. Prin urmare, cei anxiogi au rareori o parere
bund despre ei Ingisi sau incredere in foriele proprii. Abordarea
terapeuticd va fi axatd pe gestionarea anxietdtii si pe veridicitatea
sau falsitatea miilor de scenarii care se formeaz3d in mintea lor.
Unele exercigii din aceasta lucrare pot si fie de folos in ceea ce
priveste anxietatea, dacd cste moderata. Dacd este o tulburare
grava, care 1i creeazd un handicap persoanei afectate, urmdrirea
evolutiei se face in general de catre un psiholog sau un psihiatru.

— Atasamentele infantile si traumatismele: o persoand care a suferit de
carente afective, din cauza lipsei dragostei $i sustinerii, a criticilor
dispretuitoare, a unor pdrinti prea axati pe reugita scolara, perfor-
mantd si conformism, a unor profesori pusi pe harguiald, a unor
frati dominatori si brutali — cum am vazut in partea referitoare la
schemele precoce inadaptate — are o imagine negativa despre ea
insdsi si despre competentele sale. Persoana care a suferit trauma-
tisme (agresiune sexuald sau fizicd, accidente, hdrtuire) are un
creier, un corp si o identitate profund rinite. Ea se simte slabitd,
vulnerabild. Ca urmare a acestor traume, stima de sine si increde-
rea in sine prezintd deficiente. Abordarea terapeuticd va viza reme-
morarea amintirilor si a traumelor si diminuarea lor. Acest lucru
se face in general cu un psiholog sau cu un psihiatru expert in
problemd, tehnicile fiind greu de aplicat singur acasi. Aceastd
abordare terapeutica este prezentata la notiunea 49, p. 240.

- Diferenta: excesul de greutate, orientarea sexuald, faptul cd porti
ochelari, faptul ci esti roscat, culoarea pielii, religia si multi algi
factori (uneori, simplul fapt de a fi femeie) pot starni batjocura si
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atitudinea de respingere a altor persoane. Nu este vorba doar des-
pre criticile directe, ci si despre ceea ce simgim, despre atmosfera
pe care o percepem in jurul nostru (priviri insistente, subintelesuri,
grimase, glume indoielnice etc.). O perscand supraponderald suporta
toatd ziua privirile pe care ceilalti le arunca asupra corpului sidu.
O persoand LGBT! stie cd riscd $i astdzi sa fie respinsd, batjocorita
sau agresatd. Rasismul si discriminarea lovesc in stima de sine si
creeazd impresia unei identitdgi ,inferioare, demne de dispretuit”.
Sentimentele provocate se instaleaza in creier si pot sta la originea
depresiilor, chiar a actelor de sinucidere?. Desi aceste aspecte sunt
studiate tot mai mult, fiind aplicate legi menite si combata discri-
minarea, impactul societdfii asupra unei persoane care face parte
dintr-o minoritate sau prezintd un handicap ramane foarte puter-
nic. Este vorba in acest caz atat despre un efort de empowerment
(termen englezesc care exprimd ideea de Intdrire a stimei de sine,
de a nu te mai indoi de ,dreptul de a avea aceleasi drepturi”), cit
si despre influentarea experientelor precoce de devalorizare si de
respingere (vezi notiunea 48, p. 235, despre schemele precoce
inadaptate). De asemenea, este important sd ne credm o retea
sociald alcdtuitd din persoane ,ca noi”, sd ne aldturdm unei comu-
nitd¢i de ,semeni”, cdci acest lucru ne di sigurantd si ne permite
sd vedem cd nu suntem singuri pe lume,.

— Impletirea si amestecarea tuturor acestor componente: necesita terapii care
vor combina aceste teorii diferite si, prin urmare, tehnici diferite.

Din cauza acestor multiple porti de intrare, nu este usor si ai grija
de stima de sine i de increderea in sine. Autorii care promit si le
creascd se ocupd adesea de lipsa autonomiei, de evitdri sau de anxi-
etate; existd numeroase posibilitdti de actiune asupra acestor aspecte
fundamentale in autoterapie. Asta, pentru cazul in care ingrijorarea
ta vine de aici.

Dac4d sursa preocupdrii este dispozitia, schemele precoce sau tra-
umele, vei intra repede intr-un impas, cici autoterapia este limitata,

1. E Beck, J.-M. Firdion, S. Legleye et al., 2014, pentru Institutul National de
Preventie si de Educatie pentru Sindrate.
2. M.T. Schmitt, N.R. Branscombe, T. Postmes et al., 201 4.
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chiar imposibild in aceste cazuri. Degeaba iti vei spune: ,Hai, ai incredere
in tine!”. Degeaba iti vei asculta familia care te incurajeaza: Nu ingeleg
de ce te indoiesti atit de tine”. Aceste lucruri nu iti vor schimba in mare
madsurd viata. incurajérile nu iti spun cum sd actionezi in mod concret.
Lectura unei cirti nu va influenta functionarea neurotransmititorilor
irnplicati in depresie sau ceea ce a fost inregistrat in amigdala. Exista
carti bune care prezinta aceste terapii, dar noi nu te sfatuim sa faci
singur exercitiile, din cauza emotiilor puternice care pot apdrea.

S-ar putea ca acest capitol sd te dezamdgeascd, cu atdt mai mult
cu cét stima de sine si increderea in sine sunt, de mai multe decenii,
subiectul a mii de lucrari de dezvoltare personald si par atat de dis-
creditate, Incét este normal sd ne gindim ci exista solutii rapide si
facile. In psihclogie insd, nimic nu este usor si nicio tehnica folosita
in caz de traumad sau de depresie nu se aplicd intr-o manierd auto-
nomd, fard si fii asistat. Vei vedea la notiunea 49, p. 240, de ce nu
trebuie sd actionezi singur, pe cont propriu.

In ceea ce priveste cele doud aspecte atat de specifice si de dureroase,
nu exista o formuld magica. Sfatul nostru, izvorat atit din cnestitate, cat
si din seriozitate profesionald, este si te orientezi spre un psihoterapeut.
Vei observa cd acestea sunt singurele aspecte in privinta cdrora nu
suntem de acord, in aceastd lucrare, cu autoterapia. De altfel, in afara
lor, fiecare aspect abordat in carte il incurajeazd pe cititor sa actioneze
intr-o manierd autonoma, si preia comanda propriului creier.

Exemplu: evit toate confruntdrile si le spun . da” tuturor.

Situatii
— Indiferent ¢ este vorba sd aleg cu apropiagii met unde sd fesim in oras,
cd trebuie sd ludm decizii la serviciu, cd particip la o discutie la care
mt se cere pdrerea sau cd trebuie sd schimb un articol la un magazin,
in orice situagie in care sunt nevoit sd md opun celuilalt, cedez.
— Trebuie sd lucrez la afirmarea de sine prin exercitii scrise ori
prin jocuri de rol.

Emotii
— Anxietate, teama de a nu pldcea.
— Aceste emotii sunt normale si de inteles, dar refuzul meu de
a le simti provoacd insatisfactie, impresia cd viata mea este
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incompletd, dezamdgitoare. OQamenii fac ce vor din mine, iar
identitatea mea este afectatd, diminuatd. Pretul pe care tre-
buie s3-l plitesc pentru a-mi fi mai bine este sd accept sa
simt aceste emotii neplacute, daca acest lucru serveste tmpli-
nirii mele prin afirmarea de sine.

Ganduri
— Vot fi iubit mai putin.

— Persoanele care md apreciaza cu adevarat vor fi multumite
sd stie cd Imi este mai bine. Cele care vor fi nemulgumite nu
imi vor binele, nu meriti consideratia mea. In ceea ce-i priveste
pe necunoscuti, nu am de ce s le plac. Oricum, acest gand ma
urmdreste de mulgi ani si nu imi face deloc bine. Sub pretex-
tul cd nu vreau si le displac celorlalti, nu trdiesc pentru mine.

— Voi fi considerat capricios sau dificil.

— 83 te faci respectat nu inseamna sa fii capricios. Persoanele
capricioase nu ii respectd pe ceilalti. Eu vreau pur si simplu si
nu fiu cilcat in picioare. Dacd cererile mele sunt rezonabile, iar
discursul meu, mésurat, nu se poate spune ci sunt un om dificil.

Comportamente
— Nu spun nimic sau zdmbesc cu nevinovdtie, aproband.
— Ma afirm.

Neputinga
— Oricum, nu am nicio influentd, acest lucru nu se va schimba. Mai bine
itmi tin capul plecat.
— Acest gand md blocheazi si nu imi rezolva problema. Fac
exercitii de afirmare de sine.

Cazuri care rezistd
— Stare depresivd, care imi consumd toate resursele si forfele necesare
schimbdrit.
— Simptome principale: tristege, frimantiri, lipsa fortei de a lupta.
— Tulburare anxioasd, de tipul anxietdtii sociale.
— Simptome principale: teama de ceilalyi, anxietate provocata
de intdlnirea cu ei si de faptul ca trebuie sa le vorbesc, pre-
ocuparea afirmarii de sine.
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— Perfectionism.

— Simptome principale: nivel sporit de exigentd profesionald,
nevoia de a lucra fird Incetare, sentiment patologic de vino-
vatie, teama de a nu fi validat de ceilalti.

— Tulburare de personalitate care provoacd teama cronicd de a fi abando-
nat, de a nu mai fi iubit i de a rdmane singur.

— Simptome principale: dependenta afectivd, senzatia de a nu
putea si fii autosuficient.

Exemplu: pe stradd, md compar cu toate persoanele mai carismatice, care
au aerul de a fi reusit in viatd mai bine ca mine.

Situatii

— Cind vdd un bdrbat frumos, voinic la bratul unei femei drdgute sau un
birbat bine imbrdcat, care pare influent sau preocupat de lucruri impor-
tante. Cand imi pierd timpul pe retelele sociale sau pe LinkedIn si nu pot
sd nu fiu invidios pe succesele celorlalti. Cand sunt la piscind sau in vestiare,
la sport, si ii invidiez pe cei cave au un trup mai atletic decdt al meu.
— Aplic metoda descentririi.

Emotii
— Acest lucru md face sd md simt trist, vinovat, supdrat pe mine si pe viatd.
— Aplic metoda descentririi.

Gidnduri
— Nu rezist unei comparatii, nu valorez nimic §i nu voi reusi nimic.
— Este vorba despre un gind mecanic de suprageneralizare.
— Midcar de m-as misca putin/
— Géndurile de culpabilizare nu md incurajeazi si nu ma ajutd.
— Oricum, are un aer de dobitoc. Sotiei lui nu-i pasd decdt de bani.
— Géandurile agresive si depreciative referitoare la altcineva imi
tfac bine temporar, dar nu rezolvd problema.

Comportamente
—  Md gandesc fdrd incetare la esecurile trecute.
— Trebuie sd aplic metoda descentririi, pentru ¢ acest lucru
imi distruge dispozitia.



