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16 TANIA GARCTA

ceea ce duce la o stim[ de sine sdndtoasd. Stima de sine
a devenit astfel Sf6ntul Graal al unei st[ri mentale bune
a oamenilor. Aga cum a subliniat in anii 1960 Nathaniel
Branden, psihoterapeut canadian qi unul dintre cei mai
importanfi practicieni in studiul stimei de sine, aceasta
este o nevoie uman[ profundd gi puternic[, vitald pentru a

face fa[dprovoc[rilor pe care le aduce via[a.
Stima de sine, a,a cum e definit[ de gtiinf6, este sen-

timentul de evaluare pozitivd sau negativd a noastr6. Prin
uflnare, poli sim{i acceptare gi iubire sau respingere fa[d
de tine. Aceastd perceplie despre tine se transferl in acjiu-
nile gi in comportamentul t[u gi, prin urmare, in modul in
care te sim(i in leg[tur[ cu tine, te ghideazd,in deciziile pe
care le iei qi in atingerea obiectivele tale, in modul in care
te raportezi la ceilalfi qi, bineinfeles, in echilibrul emofio-
nal pe care il ai in toate domeniile vielii tale.

La aceasta trebuie sd adaug faptul cd nivelul stimei
de sine te ghideazl qi in educarea copiilor t5i, deoarece ifi
vei inv[la copiii sd se prefuiascd pe ei inqigi gi s[ i;i apere
drepturile in funcfie de cum te prefuiegti, de cum vezi lu-
mea, de cdt de demn simli cI eqti gi mulgumit de tine, de

drepturile pe care uezi cd, ar trebui s[ le ai.
Prin urmare, o stim[ de sine sdn[toasd qi o atitudine

benefic[ faf5 de tine au un impact direct asupra calitdlii
vielii tale, asupra identitdlii Ei obiectivelor tale pe termen
scurt, mediu qi lung. Este ceea ce te face s[ ac,tionezi cu
coerenf5, respect, independen!5 qi responsabilitate fa\i de

viaf5. Este cheia pentru ca qi copiii tdi s[ facd la fel, aqa cI,
dacl existd un lucru pentru care ar trebui s[ te strdduieqti in
timpul copildriei lor, acela este sd fii un pdrinte bun.

Cheia copilIriei gi adolescenfei copiilor tli st6 toc-
mai in inslmAnlarea, trdarea qi menfinerea unei stime de
sine optime.

lubegte cu ade

Ce factori alcltuiesc stima de sinef

Cdnd ai o stim[ de sine s[n[toas[, eqti cor
valoarea abilit[1ilor tale gi de cdt[ incredere I

gtiind cd nu sunt mai bune sau mai rele dec6t a
ci sunt pur $i simplu ale tale. Ele ifi permit s6 f
eqti, sd te simli demn de ceea ce !i se intdmpl[ q

ce realizezi cu eforturile tale, precum gi s[ te s:

fortabil cu oamenii din jurul t[u qi cu modul i
educi copiii, sd fii mulfumit de leg[tura pe care
gi de increderea pe care o au ei in tine gi invers, J

s[ fle qi lds6ndu-te sI fli. Acest lucru te determ
tAnjegti continuu sd fii un alt fel de plrinte sau
sd fie altfel, deoarece gtii sd faci fald adversitii

lindu-i pe drumul lor in funcjie de ceea ce au c
rat nevoie.

Pentru ca acest lucru s[ fie posibil, trebuie s
in profunzime stima de sine, cunoscAnd intr-un r
plu cei mai importan[i 4 factori care o constituie
nea, v alorizarea, procesarea qi practica.

Atitudinea
Aici vorbim despre modul de abordare a vir

ce simli qi gdndegti se transfer[ in toate aspectel
inconjoar[ qi ifi modeleazd" dimensiunea persona

Atitudinea reprezintd, modul in care ai griji
qi cum te organizezi pe plan intern, autoguven
ghidAndute singur qi fiind congtient de eul tdrl <

tivele tale. Atitudinea face referire qi la autocu:
atdt in interior, cdt qi in exteriorul nostru, inct
obiceiuri bune sau rele in toatd diversitatea l<
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igien[, somn ori alimentalie. Ea integreazd modul in care ili
cunoqti emo{iile qi con;tienfa pe care o ai cu referire la
ele, gtiind s[ le identifici in fiecare moment lard a-i face

r[u nimdnui - nici mdcar lie - cu acliunile sau cuvintele

tale, cel pulin nu in mod conqtient.

Acest prim factor se refer[ Ei la claritatea sau lipsa

de claritate cu privire la motivul existenlei tale gi scopul

t6u esential, adic[ daci eqti congtient in fiecare diminea![,

c6nd te trezeEti, de importanla faptului de a fi in viald qi

de motiva{i a cate te face s[ triieqti intens, ddnd astfel sens

zllelor tale, un sens in tot ce iti place si faci. in cele din

urm[, inseamn[ motivul tdu de a trdi.
Dupa ce ai inleles aceast[ atitudine, te invit s[ reflec-

tezi asupra atitudinii tale. Aceastd refleclie este o primd

aproximare a muncii personale pe care o vei face pe m[-
suri ce citesti aceast[ carte. Pentru inceput, rlspunde pur

qi simplu cu sinceritate la urmitoarele intreblri. Marchea-

zd cu tn X opfiunea aleas6:

Atitudini DA NU

Crezi c5 ai echilibru personal? El presupune

si nu ili schimbi obiectivele fdrE sd indepli-
negti niciunul dintre ele.

$tii cine e;ti cu adevirat?

Ai obiceiuri bune?

Ai grijS in mod conqtient de tine?

i1i cunogti cu adevSrat emoliile?

ii rSnegti adesea pe allii (sau pe tine) prin cu-

vintele sau acliunile tale?

Egti congtient de motivul existenleitale?

lubeSte cu ade

Dupd ce ai terminat, reflecteaz[ asupra nt
care ghidezi atitudinea copiilor tai. FA acest lL

cAnd cu un X alegereata'.

Atitudini D

i1i educi copiii in vederea echilibrului lor per-

sonal?

Le permiti si fie eiingigi?

Le insufli obiceiuri bune?

ili pas5 de ei neconditionat?

ii la;i s5-9i exprime emoliile?

Le faci rdu prin cuvintele tale?

ii indrumi s5-gi giseasc5 raliunea existenlei?

Dup[ cum vezi, copiii au nevoie de tine p,

dezvolta o atitudine optimi fa![ de ei inqisi. Pri:
trebuie s[ lucrezi in profunzime la acest aspect.

gr[beEti, adic[ fbr[ a dori o autonomie fizica -si :
16 prematur[, deoarece acest lucru nu va tace .

conduc[ la o atitudine gre;it[ fafd de via1d. in :.
pentru inceput, concentreazd,-te pe a nu-i rdnr p:
tele tale Ei pe a le permite sd fie ei inqiEi, chiar
inseamnd uneori pentru tine s[ ai 1 000 de emot
va trebui sd le identiflci, s[ le cunogti qi si le ecl

Valorizarea
Este valoareapozitivd sau negativ[ pe care

pre tine. intr-un fel, este aprecierea pe care o

tine Ei presupune si fii conEtient de senzaliile s.

zilnice care ifi provoac[ neliniEte $i fericire, dar ,

apatie sau nesiguran!6, cu impactul corespunzatt
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toate acestea il provoac[ in viafa ta. fine cont de faptul c[
toate emofiile sunt bune qi necesare. Ele se afldin creierul
t[u cu un motiv gi fac parte, fdr[ indoial[, din fiin]a ta. A
fi mereu vesel qi calm nu este acelagi lucru cu a fi mereu
neryos qi speriat.

Autoevaluarea are leg[tur[ cu respectul sau lipsa de

respect pe care fi le ar6fi qi le ar[fi totodat[ propriei viefi,
fie cd te accepfi a$a cum eqti, fie c[ porti o luptd constant[
cu propria ta fiin!6. Scopul acestei evaludri este tocmai

acela de a-!i congtientiza nevoile gi de a reugi sd le sa-

tisfaci ftrd a-li provoca durere, lie sau altora, qi de a te

simli implinit in ciuda momentelor de conflict pe care via-

fa le aduce intotdeauna.Dacd" nu-fi congtientizezi nevoile
cele mai intime, nu vei fi rezilient in fala dificultdlilor vie-

lii qi nici nu i{i vei ajuta copiii sd fie rezilienfi. Prin ulma-
re, te incurajezi sd vezi jtmdtatea goald, a paharului mai
degrab[ decAt jum[tatea plin[. Deqi dificultatea este aco-

1o, modul in care o vezi gi ii faci fa15 este radical diferit.
Pentru a fi optimd pentru tine, aceastd evaluare trebuie

sE fie pur personald gi sd implice increderea in sine, adicd s[
pofl sd spui ceea ce ifi doreqti cu adevdrat, sd te simfi bine
in ciuda limitelor tale, pe care trebuie sd le cunoqti, sd fi
conqtient de mdsura tuturor capacitdlilor tale ;i sd faci ceea

ce i,ti doreqti cu adevlrat.
Dacd aceastdvaloizare nu vine de la tine gi ili acorzi

valoarea pe care !i-o atribuie al1ii, nu ili vei acorda o va-
loare adevdratd, ci vei dezvolta iubirea fa![ de tine qi per-

cepfia despre cine egti pebazaaceeace spun sau cred a[ii
qipebaza presiunii sociale, nu a rea1it61ii. Acest lucru te
va determina si faci sau sd spui lucruri de teama de a-i
pierde pe cei dragi, fie cd sunt partenerul de viaf[, prieteni
ori p[rin!i, ;i ili vei ldsa pe m6na altora st[rile tale de bine

lubegte cu ade

psihologic[ gi emo{ional[. in cele din urm[, via{a
ne in mdinile altora.

in evaluare a pozitivd std pldcerea de a face
crurile pe care le faci, chiar qi in vremuri dificil,
cI nu o faci pentru nimeni qi pentru nimic, ci prin

In cadrul evalu[rii g6segti imaginea de sine
tatea de a te vedea aqa cum eqti, cu defectele qi
tale, cu gregelile gi succesele tale. Imaginea de sir
continu[ miqcare, dar eava depinde intotdeauna
rienfele trecute, care te determini sd ai concepfii r

te ce creeaz[ imaginea pe care o ai despre tine c6r
la vArsta adult[. Degi ai capacitatea de a o modi
autocunoaqtere constantd gi munc[ personali, gn
tot ceea ce ai tr[it este cheia procesului. C6nd te p
cu adev[rat pozitiv, crezi in dreptul t6u la fericin
pect gi la respectul fafd de ceilalfi.

Dup[ ce ai inleles evaluarea, te invit sE reflec
pra evaludrii tale, aqa cum ai fbcut cu primul fact
cheazi cu un X opfiunea pe care ai ales-o. Este p
pentru unele intrebdri sd te gAndegti cd in unele
pune ,,Da", iar in altele vei completa cu ,,Nu...
caz, ia o patzdpentru a te decide qi bifeaz[ sincer
sul pe care-l consideri dominant. Dac[ tot nu iti e

dI rdspunsul peste cdteva zile

Valorizare

Crezi cd te apreciezi pozitiv?

De obicei te identifici mai mult cu bucuria de-
c6t cu tristelea?

Egti de acord si te accepli aga cum eSti?

Te bali deseori cu pumnulin piept cd vrei sdte 
I

schimbi, dar fird succes? |

DA
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Te bucuri de via!5 in ciuda adversitSlilor gi mo-

mentelor dificile?

Simli cd egti influenfat de oamenii din jur in p6-

rerea despre tine?

in mod normal, i1i satisfaci nevoile?

Egti congtient de punctele tale forte gi de punc-

tele tale slabe?

i1i iubegtl gi ili respecli at6t punctele forte, c6t
gi pe cele slabe?

i1i place ceea ce vezi c6nd te uiliin oglindS?

22 TANIA GARCTA

DupE ce ai terminat, reflecteazd asttpra
care ghidezivalorizarea copiilor tdi. Fd acest

cdnd cu un X alegereata:

lubegte cu ade

ii indemni s5 isi iubeascd virtutile'la fel de mult

ca gi defectele?

ii inveli s5 iubeascd ceea ce vid in oglinda lor

interioa ri ?

A iubi defectele copiilor t[i este, in zilele noi

dintre cele mai dificile probleme pentru adul1i. Pe

te, confunzi Ei etichetezi drept defecte lucruri ce

simplu nu se potrivesc cu tine. De exemplu, cot:

defect faptul cd fiica ta nu vrea niciodatd sd se

dinfi, degi, in realitate, acesta nu este un defect. ci I

din dezvoltarea ei gi trebuie sd te ocupi de ea in ce

mod posibil gi sa fli cdt mai creativ pentru a-i in

obicei larda-r afecta stima de sine. Prin urrnare. ,.

care sunt cu adevdrat defectele ei, lard sd te lasi

de agtept[rile tale, acceptAndu-le gi valorificAndi
incAt copiii t[i sd inve]e s[ facd la fel. In zilele u

depune un efort conEtient in aceasti direclie.

Procesarea
Acest al treilea factor se referi la cum pr.,.

formaliile pe care le ai despre tine. Mai simplu ,

partea cea mai cognitivd a stimei de sine, deoar,

ferd la aceazond invizibild a acesteia care te rnl

in toate aspectele vielii. Este alcdtuitd din i aic

iecfiile, agteptdrile gi credin]ele pe care le ai. trp

cu privire la diverse probleme qi modul in care

toate aceste informalii in creier gi apoi le pui in
Procesarea implic[ nu numai partea raliLrr

ierului, ci Ei partea emo!iona16. intr-un fel, este

care aduci tot ceea ce gAndegti in plan fi:ic, iar ;

vine starea ta de spirit, ceea ce simli. Prin utmare

modului in
lucru mar-

Valorizare DA NU

Crezi c5 i1i apreciezi copiii in mod pozitiv?

Cend iIi reamintegti ziua petrecuti impreund
cu ei, ai fost mai aproape de bucurie sau de

triste!e?

ii accepgi aga cum sunt?

Egti obsedat de a-i face sd-gi schimbe modul de

via!5?

ii lagi si participe la viala de zi cu zi, in ciuda
obligaliilor lor?

Consideri cd ceea ce crezi despre ei le influen-

leaz5 deciziile?

Te striduiegti 9i te asiguri ci le satisfaci nevoile

in funclie de etapa lor de via!5?

ili ptac punctele lor forte ;i punctele lor slabe?
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