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Partea I

COPILARIA TAESTITU



1

Cunoasterea stimei de sine

Ce este stima de sine?

In zilele noastre, primim informatii despre stima de
sine de peste tot: de la scoala pe care o frecventeaza copi-
ii, de l1a pediatri, de la vecinul de la etajul 5, de la colegul
de serviciu, de la cumnati. Vorbim indelung despre nece-
sitatea de a avea o buni stima de sine — atit de mult, Incat
obsesia pentru stima de sine a copiilor nostri ne preocupa
zilnic. Acest fapt duce la autocritica si vinovitie. Insa stii
cu adevirat ce este stima de sine si rolul pe care il joacd
in viata ta?

Au fost efectuate numeroase cercetari si studii stiin-
tifice pe aceastd tema. Cele mai vechi dateazi din 1860,
cand oamenii au inceput si vorbeasca despre cat de im-
portant este si te iubesti si s te accepti asa cum esti pen-
tru a duce o viatd cat mai plina, in ciuda dificultatilor.

De atunci, cele mai multe obiective ale adultilor pre-
supun si se simtd impacati cu ei Insisi si si se pretuiasca,
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ceea-ce duce-la o stima de sine'sinitoasd. Stima de sine
a devenit astfel Sfantul Graal al unei stiri mentale bune
a oamenilor. Asa cum a subliniat in anii 1960 Nathaniel
Branden, psihoterapeut canadian si unul dintre cei mai
importanti practicieni in studiul stimei de sine, aceasta
este o nevoie umand profunda si puternica, vitald pentru a
face fata provocirilor pe care le aduce viata.

Stima de sine, asa cum e definita de stiint3, este sen-
timentul de evaluare pozitiva sau negativi a noastra. Prin
urmare, poti simt{i acceptare si iubire sau respingere fati
de tine. Aceastd perceptie despre tine se transferd in actiu-
nile §i in comportamentul tiu i, prin urmare, in modul in
care te simti in legitura cu tine, te ghideazi in deciziile pe
care le iei §i in atingerea obiectivele tale, in modul in care
te raportezi la ceilalti si, bineinteles, in echilibrul emotio-
nal pe care il ai In toate domeniile vietii tale.

La aceasta trebuie sd adaug faptul ca nivelul stimei
de sine te ghideazi si in educarea copiilor tii, deoarece iti
vei invita copiii sd se pretuiasca pe ei insisi si si 1si apere
drepturile in functie de cum te pretuiesti, de cum vezi lu-
mea, de cit de demn simti ca esti $i multumit de tine, de
drepturile pe care crezi ca ar trebui si le ai.

Prin urmare, o stimd de sine sindtoasi si o atitudine
benefica fai de tine au un impact direct asupra calitatii
vietii tale, asupra identititii si obiectivelor tale pe termen
scurt, mediu si lung. Este ceea ce te face si actionezi cu
coerentd, respect, independenta si responsabilitate fatid de
dacd existd un lucru pentru care ar trebui s3 te striduiesti in
timpul copilariei lor, acela este sa fii un pirinte bun.

Cheia copildriei si adolescentei copiilor tii sti toc-
mai in insdmantarea, udarea i mentinerea unei stime de
sine optime.
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Ce factori alcituiesc stima de sine?

Cand ai o stima de sine sinitoasd, esti constient de
valoarea abilitatilor tale gi de catd incredere ai in ele,
stiind cd nu sunt mai bune sau mai rele decat ale altora,
ci sunt pur si simplu ale tale. Ele iti permit s fii ceea ce
esti, sa te sim{i demn de ceea ce ti se intAmpla si de ceea
ce realizezi cu eforturile tale, precum gi s te simti con-
fortabil cu oamenii din jurul tiu §i cu modul in care iti
educi copiii, sd fii multumit de legitura pe care o ai cu ei
si de increderea pe care o au ei in tine si invers, 1dsindu-i
sa fie si ldsdndu-te sa fii. Acest lucru te determini si nu
tanjesti continuu sa fii un alt fel de parinte sau copiii tai
sa fie altfel, deoarece stii sd faci fatd adversititii, inso-
tindu-i pe drumul lor in functie de ceea ce au cu adeva-
rat nevoie.

Pentru ca acest lucru s fie posibil, trebuie sa intelegi
in profunzime stima de sine, cunoscénd intr-un mod sim-
plu cei mai importanti 4 factori care o constituie: atitudi-
nea, valorizarea, procesarea gi practica.

Atitudinea

Aici vorbim despre modul de abordare a vietii. Ceea
ce simfi si gandesti se transferd in toate aspectele care te
inconjoara si 1ti modeleazd dimensiunea personali.

Atitudinea reprezintd modul in care ai grija de tine
sl cum te organizezi pe plan intern, autoguvernandu-te,
ghidandu-te singur si fiind constient de eul tiu, de obiec-
tivele tale. Atitudinea face referire si la autocunoastere,
atdt in interior, cét si 1n exteriorul nostru, incorporand
obiceiuri bune sau rele in toatd diversitatea lor, adicd
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igiend, somnori alimentatie. Eaintegreaza modul in care iti
cunosti emotiile si constienta pe care o ai cu referire la
ele, stiind sa le identifici in fiecare moment fara a-i face
rau nimanui — nici macar tie — cu actiunile sau cuvintele
tale, cel putin nu in mod constient.

Acest prim factor se referd si la claritatea sau lipsa
de claritate cu privire la motivul existentei tale si scopul
tau esential, adicd daca esti constient In fiecare dimineata,
cand te trezesti, de importanta faptului de a fi in viata si
de motivatia care te face sa traiesti intens, dand astfel sens
zilelor tale, un sens in tot ce iti place sa faci. In cele din
urmd, inseamna motivul tau de a trai.

Dupi ce ai inteles aceasta atitudine, te invit sa reflec-
tezi asupra atitudinii tale. Aceastd reflectic este o prima
aproximare a muncii personale pe care o vei face pe ma-
surd ce citesti aceasta carte. Pentru inceput, raspunde pur
si simplu cu sinceritate la urmatoarele intrebari. Marchea-
za cu un X optiunea aleasa:

| Atitudini DA |NU
Crezi ca ai echilibru personal? El presupune
s& nu iti schimbi obiectivele fara sd indepli-
! nesti niciunul dintre ele.

‘ Stii cine esti cu adevarat?
= =

Ai grija in mod constient de tine?

Ai obiceiuri bune?

| Tti cunosti cu adevarat emotiile?

fi ranesti adesea pe altii (sau pe tine) prin cu-
vintele sau actiunile tale?

Esti constient de motivul existentei tale?
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Dupa’ ce-aisterminat, reflecteaza-asupra modului in
care ghidezi atitudinea copiilor tai. Fa acest lucru mar-
cand cu un X alegerea ta:

Atitudini DA |NU
Tti educi copiii In vederea echilibrului lor per-
sonal? | |

Le permiti sa fie ei Tnsisi?

Le insufli obiceiuri bune?

fti pasd de ei neconditionat?

ii lasi s&-si exprime emotiile?

Le faci rau prin cuvintele tale?

Ti indrumi s3-si gdseascd ratiunea existentei?

Dupd cum vezi, copiii au nevoie de tine pentru a-si
dezvolta o atitudine optima fatd de ei insisi. Prin urmare,
trebuie sa lucrezi in profunzime la acest aspect, fard sd te
grabesti, adica fara a dori o autonomie fizicd s1 emotiona-
13 prematurd, deoarece acest lucru nu va face decat si-i
conduca la o atitudine gresitd fata de viata. In aceste zile,
pentru inceput, concentreaza-te pe a nu-i rani prin cuvin-
tele tale si pe a le permite sa fie ei Insisi, chiar daca asta
inseamna uneori pentru tine sd ai 1 000 de emotii pe care
va trebui si le identifici, sa le cunosti si sa le echilibrezi.

Valorizarea

Este valoarea pozitiva sau negativa pe care o ai des-
pre tine. Intr-un fel, este aprecierea pe care o ai despre
tine si presupune sa fii constient de senzatiile si emotiile
zilnice care iti provoaca neliniste si fericire, dar si tristete,
apatie sau nesiguranta, cu impactul corespunzator pe care
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toate-acestea il provoacd in viata ta. Tine cont de faptul ci
toate emotiile sunt bune si necesare. Ele se afld in creierul
tdu cu un motiv §i fac parte, fird indoial3, din fiinta ta. A
fi mereu vesel si calm nu este acelasi lucru cu a fi mereu
nervos §i speriat.

Autoevaluarea are legitura cu respectul sau lipsa de
respect pe care i le aréti si le ariti totodatd propriei vieti,
fie ca te accepti asa cum esti, fie cd porti o luptd constanta
cu propria ta fiintd. Scopul acestei evaluari este tocmai
acela de a-ti constientiza nevoile si de a reusi si le sa-
tisfaci fard a-ti provoca durere, tie sau altora, si de a te
simti implinit in ciuda momentelor de conflict pe care via-
ta le aduce intotdeauna. Daca nu-ti constientizezi nevoile
cele mai intime, nu vei fi rezilient in fata dificultitilor vie-
tii §i nici nu 1ti vei ajuta copiii sa fie rezilienti. Prin urma-
re, te Incurajezi sa vezi jumitatea goald a paharului mai
degrabd decat jumétatea plind. Desi dificultatea este aco-
lo, modul in care o vezi si 1i faci fati este radical diferit.

Pentru a fi optima pentru tine, aceastd evaluare trebuie
sd fie pur personald si sd implice increderea 1n sine, adica sa
poti s spui ceea ce iti doresti cu adevdrat, sd te simti bine
in ciuda limitelor tale, pe care trebuie sd le cunosti, sd fi
constient de masura tuturor capacititilor tale si sa faci ceea
ce iti doresti cu adevdrat.

Dacd aceasta valorizare nu vine de la tine i iti acorzi
valoarea pe care ti-o atribuie altii, nu iti vei acorda o va-
loare adevirati, ci vei dezvolta iubirea fata de tine si per-
ceptia despre cine esti pe baza a ceea ce spun sau cred altii
si pe baza presiunii sociale, nu a realitatii. Acest lucru te
va determina s faci sau sd spui lucruri de teama de a-i
pierde pe cei dragi, fie cd sunt partenerul de viati, prieteni
ori parinti, si it vei ldsa pe ména altora stérile tale de bine
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psihologica si emotionald. In cele'din urma, viata ta raima-
ne in méinile altora. .

fn evaluarea pozitivi sti plicerea de a face exact lu-
crurile pe care le faci, chiar si in vremuri dificile, pentru
ci nu o faci pentru nimeni §i pentru nimic, ci prin alegere.

In cadrul evaluirii gasesti imaginea de sine, capaci-
tatea de a te vedea asa cum esti, cu defectele si virtutile
tale, cu greselile si succesele tale. Imaginea de sine este in
continui miscare, dar ea va depinde intotdeauna de expe-
rientele trecute, care te determina si ai conceptii dobandi-
te ce creeazi imaginea pe care o ai despre tine cand ajungi
la varsta adulta. Desi ai capacitatea de a o modifica prin
autocunoagtere constanta si muncd personald, greutatea a
tot ceea ce ai triit este cheia procesului. Cand te pretuiesti
cu adevirat pozitiv, crezi in dreptul tdu la fericire, la res-
pect si la respectul fatd de ceilalti.

Dupi ce ai inteles evaluarea, te invit sa reflectezi asu-
pra evaludrii tale, asa cum ai facut cu primul factor. Mar-
cheazi cu un X optiunea pe care ai ales-o. Este posibil ca
pentru unele intrebari si te gindesti cd in unele zile vei
pune ,,.Da“, iar in altele vei completa cu ,,Nu®. in acest
caz, ia o pauzd pentru a te decide si bifeaza sincer raspun-
sul pe care-1 consideri dominant. Daca tot nu iti este clar,
da raspunsul peste cateva zile:

Valorizare DA |NU
Crezi ca te apreciezi pozitiv?

De obicei te identifici mai mult cu bucuria de- |
cat cu tristetea?

Esti de acord sa te accepti asa cum esti?

Te bati deseori cu pumnul in piept c3 vrei s te
schimbi, dar fara succes?
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Te bucuri de viata in ciuda adversitatilor si mo- |
mentelor dificile?

Simti cd esti influentat de oamenii din jur in pa-
rerea despre tine?

Tn mod normal, iti satisfaci nevoile?

Esti constient de punctele tale forte si de punc-
tele tale slabe?

Tti iubesti si ti respecti atat punctele forte, cat
si pe cele slabe?

iti place ceea ce vezi cand te uiti in oglind3?

Dupid ce ai terminat, reflecteazd asupra modului in
care ghidezi valorizarea copiilor tdi. Fa acest lucru mar-
cand cu un X alegerea ta:

Valorizare DA | NU
Crezi ca iti apreciezi copiii in mod pozitiv?

Cand Tti reamintesti ziua petrecuta impreuna
cu ei, ai fost mai aproape de bucurie sau de
tristete?

Ti accepti asa cum sunt?

Esti obsedat de a-i face sd-si schimbe modul de
viata?

Ti lasi s§ participe la viata de zi cu zi, in ciuda
obligatiilor lor?

Consideri ca ceea ce crezi despre ei le influen-
teaza deciziile?

Te straduiesti si te asiguri cd le satisfaci nevoile
n functie de etapa lor de viatad?

Tti plac punctele lor forte si punctele lor slabe?
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HtAdemni s3 Tsiiubeasca-virtutile {a-fel'de mult ' ‘
casi defectele?

li inveti s& iubeasca ceea ce vad in ogllnda lor ‘
interioara?

A iubi defectele copiilor tai este, In zilele noastre, una
dintre cele mai dificile probleme pentru adulti. Pe de o par-
te, confunzi si etichetezi drept defecte lucruri care pur sl
simplu nu se potrivesc cu tine. De exemplu, consideri un
defect faptul ca fiica ta nu vrea niciodata sa se spele pe
dinti, desi, in realitate, acesta nu este un defect, ci face parte
din dezvoltarea ei si trebuie s te ocupi de ea in cel mai bun
mod posibil si sd fii cat mai creativ pentru a-i incuraja un
obicei fira a-i afecta stima de sine. Prin urmare, descopera
care sunt cu adevirat defectele ei, fard sa te lasi influentat
de asteptarile tale, acceptandu-le si valorificandu- le astfel
incat copiii tai sd invete sa faca la fel. In zilele urmitoare,
depune un efort constient in aceastd directie.

Procesarea

Acest al treilea factor se referd la cum procesezi in-
formatiile pe care le ai despre tine. Mai simplu spus, este
partea cea mai cognitivd a stimei de sine, deoarece se re-
fera la acea zon3 invizibild a acesteia care te influenteaza
in toate aspectele vietii. Este alcatuitd din valorile, pro-
iectiile, asteptarile si credintele pe care le ai, opiniile tale
cu privire la diverse probleme si modul in care integrezi
toate aceste informatii in creier si apoi le pui in practica.

Procesarea implicd nu numai partea rationald a cre-
ierului, ci si partea emotionala. Intr-un fel, este modul in
care aduci tot ceea ce gandesti in plan fizic, iar acesta de-
vine starea ta de spirit, ceea ce simti. Prin urmare, depinde



