Concepte
autoreferentiale

O privire inspre interior

Susana Llorens

Traducere din limba spaniola
de Gabriela Toma

LITER

Bucuresti


https://www.libris.ro/descopera-psihologia-concepte-autoreferentiale-LIT978-606-33-9733-2--p38383849.html

Cuprins

Introducere

Autoeficacitatea: puterea de a crede in mine
Ce este autoeficacitatea?

Autoeficacitatea si conceptele conexe

Cum sunt persoanele autoeficace?

Construirea autoeficacitétii

Cum se mésoara autoeficacitatea?

Principalele consecinte ale autoeficacitatii

Interventii pentru incurajarea autoeficacitatii

Stima de sine: puterea de ne pretui pe noi insine
Ce este stima de sine?

Stima de sine si conceptul de sine

Cum sunt persoanele cu stimé de sine ridicati?
Construirea stimei de sine

Cum se mésoaré stima de sine?

Principalele efecte ale stimei de sine

15
23
27
27
34
40

51

57
59
64
66
69
74
75



Interventii‘pentru-construirea stimei de sine 81

Autocompasiunea: puterea bunatatii 89
Ce este autocompasiunea? 21
Autocompasiunea gi alte concepte inrudite 86
Cum sunt persoanele cu autocompasiune? ag
Construirea autocompasiunii 101
Cum se mésoard autocompasiunea? 104
Principalele efecte ale autocompasiunii 105
Interventii pentru incurajarea autocompasiunii 1
Epilog 119

Bibliografie 129



Introducere

,0glinda, oglinjoara...” Acestea sunt cuvintele prin care vra-
jitoarea maleficd isi incepea invocatia in povestea Albei ca
Zapada de fiecare datd cand se privea in oglinda. O oglinda
care 1i dddea vestea cea mare: ,Tu esti cea mai frumoasd din
imparatie”. Acea oglinda hotdra modul in care era perceputa
de ceilalti, iar acest lucru ii influenta fericirea. Pana in punc-
tul in care aceastd oglinda magicé siireald a facut-o sa creada
cd imaginea reginei se va mentine tanara si frumoasa pentru
totdeauna. Aceste aprecieri dela o, fiinta“ exterioara, oglinda,
aveau putere in sine si contribuiau - si in ce fel! - la starea de
bine a vrajitoarei.

La fel se intAmpld siin alte povesti care ni s-au spus in co-
pilarie sau pe care le-am citit chiar copiilor nostri. Cine nu-si
aminteste povestea Rdtusca cea urdtd? Era diferitd de surorile
ei. Sigur, era vorba despre o lebdda, desi nu stia asta. Ea cre-
dea - si toatd lumea i-a dat de Inteles - cd era o ratusca mare,
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stAngace si urdtd. Era convinsd cd aga era; chiar si cand si-a
vazut reflectia in apd, a perceput-o astfel: ,,Ce urata sunt!“ Nici
cuvintele celei care 1i devenise din intamplare mama nu au aju-
tat-o. Era convinsa cd nimeni nu o iubeste. Ea insasi s-a dove-
dit a fifoarte critica cu sine.

Copiii mei adora filmul Kung Fu Panda. In acest lungme-
traj il descoperim pe Po, un panda iubitor si amabil, care este
un fan inrdit al kung-fu-ului si al celor cinci maestri: Tigroaica,
Maimuta, Cocorul, Vipera si Célugirita. Adoptat de un gascan
iubitor, Po nu s-a gandit niciodata ca acesta nu este tatal lui bi-
ologic, in ciuda diferentelor fizice dintre cei doi. Desi era stan-
gaci, mare, supraponderal si neantrenat, si nimeni nu credeain
el, maestrul Shifu incepe si-si dea seama de ispravile impor-
tante pe care Po le-ar putea face. Lisadnd deoparte toate obsta-
colele, incepe si se antreneze si sé dezvolte o capacitate de luptd
fara egal. Fard indoiala, faptul de a crede in capacitatea lui este
declansatorul pentru continuarea antrenamentului, pentru ac-
ceptarea provocdirii de a invinge raul si a restabili pacea.

Aceste povesti nu sunt foarte departe de realitate. De cate
ori ne uitdm in oglind si nu ne place? De cate ori vrem sa fim
cei mai buni, dar nu putem? De ce nu ne spunem lucruri fru-
moase cu vocea noastra interioard? De céte ori ne-am simtit
singuri, neprotejati, invinsi, gandindu-ne ca nu ne putem rea-
liza visul gi ne pedepsim pe noi ingine pentru asta? Nu este un
lucru neobisnuit in viatd sd ne lasdm influentati de modul in
care ne viad ceilalti. O influentd care determind adesea ceea ce
credem ci suntem si ce credem cé putem fi si face. De céte ori
incetim si facem anumite lucruri pentru ci nu ne calibram
bine abilitatile?
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Toate aceste aspecte fac parte din categoria conceptelor au-
toreferentiale. Este vorba despre un tip de activitate cognitiva si
afectiva care are un efect continuu asupra sinelui. In acest pro-
ces punem accentul pe noi si ne acorddm atentie noud insine.
Evident, are un continut subiectiv care ne invitd s reflectam
sisd ne reglam comportamentul. Sunt concepte pe care noi, oa-
menii, le avem despre cum suntem, despre cat de mult ne iubim,
despre abilitdtile noastre si despre valoarea noastra ca fiinte
umane. Aceste concepte determina fericirea oamenilor si dez-
voltarea lor personald, profesionala si existentiala. La nivel indi-
vidual, ele sunt esentiale pentru atingerea maturitétii psihice si
formarea noastrd ca oameni sandtosi sifericiti. La nivel profesi-
onal, aceste concepte autoreferentiale sunt, de asemenea, aspec-
te-cheie. De fapt, ele sunt considerate dimensiuni esentiale care
trebuie evaluate si promovate in randul angajatilor unei institu-
tii pentru dobandirea sanatatii psihice si pentru dezvoltarea sa-
natoasa a indivizilor, grupurilor si organizatiilor.

Volumul Concepte autoreferentiale isi propune sd arate
relevanta conceptelor care se referd la Eu. Are in vedere ide-
ile si gandurile pe care oamenii le au despre ei ingisi. Exista
multe aspecte relationate cu conceptele autoreferentiale, dar
in aceasta carte vom evidentia trei: autoeficacitatea, stima
de sine si autocompasiunea. Aceasta tripletad a devenit o
mantra in cercetarea si in propunerea de interventii psiho-
logice care dezvolta fiinta si, astfel, sporesc starea de bine
a oamenilor gi performanta acestora atat la nivel general, cat
siin contextul muncii.

Volumul este structurat in jurul acestor trei teme au-
toreferentiale. Primul capitol se concentreaza pe conceptul
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de convingeri legate de eficacitate, adicd a crede in capacita-
tea noastrd de a reusi, in ciuda dificultétilor pe care le putem
IntAmpina pe parcurs. Va marturisesc ci acest capitol este un
omagiu postum adus profesorului Albert Bandura, psiholog si
profesor la Universitatea Stanford. Al doilea capitol pune accent
pe stima de sine, pe aprecierea propriei valori, a meritelor, a ce
insemndm. In cele din urma, in al treilea capitol, deschidem por-
tile autocompasiunii, o stare de spirit pozitiva fata de sine, care
presupune intelegerea suferintei personale si dorinta de a o re-
media. Aceste trei capitole sunt esentiale pentru a ne bucura de
o viatd implinitd, cu sens. Atunci cand aceste concepte autore-
ferentiale sunt deviate, apar efecte negative care sunt esentiale
pentru dezvoltarea personala si profesionald. De exemplu, lipsa
convingerilor cu privire la eficacitate, pe scurt, a nu crede 1n noi
insine, poate duce la renuntarea la activitati de care nu credem
ca suntem capabili (desi am fi surprinsi cat de bine le-am face!),
si putem experimenta rezultate negative precum lipsa instru-
irii, probleme de performanta si probleme psihice (tehnostres,
anxietate, depresie, nemultumire). Lipsa stimei de sine are, de
asemenea, efecte foarte importante, cum ar fi esecul scolar, ne-
multumirea generala fatd de viatd si munca, nefericirea, depre-
sia si poate determina chiar sinuciderea. Urmand aceeasi linie,
lipsa de autocompasiune duce la o sdnatate fizica precara, o in-
grijire deficitara, probleme de somn si tulburari psihice, cum ar
fianxietatea, depresia si emotiile negative. Si, in plus, se intam-
pla sd avem mai putind compasiune fatd de ceilalti. Din toate
acestea rezultd nevoia de a cunoaste aceste concepte autorefe-
rentiale, cum pot fi masurate si ce elemente si promovam pen-
tru ale dezvolta pe o baza stiintifica.
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Aceasta carte este scrisa cu multa dragoste. Am scris-o
astfel incat sa fie usor de citit sau cel putin am incercat acest
lucru, dar fara a simplifica foarte mult si fara a prezenta lu-
cruri evidente, locuri comune. Este scrisa cu multa, multa
daruire. Sper calectura sa fie unaldmuritoare si o sursd de in-
spiratie. Si, pentru a incheia, sper sd va ajute sa va ,triti“ viata
in deplina fericire, in comuniune cu umanitatea.
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Autoeficacitatea:
puterea de a crede in mine

Credinta care este insotitd de incredere in sine
este cea mai bund investitie din lume.
Orison Swett Marden

Trebuie sd crezi in tine insuti, acesta este secretul.
Dacd nu ai incredere deplind in tine insuti, esti destinat esecului.
Charlie Chaplin

Sd ai tncredere in tine nu iti garanteazd succesul,
dar fard aceasta, esecul este asigurat.
Albert Bandura

Una dintre cele mai cunoscute variabile despre care cercetéa-
rile au ardtat cd influenteaza in mod decisiv starea de bine
si performanta oamenilor in viatd, in general, sila locul de
muncad, in special, tine de convingerile privind eficacitatea.
A crede in propria valoare, a avea incredere in abilitétile tale,
este decisiv pentru obtinerea succesului pe care ti-1 doresti
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atat de mult pe plan personal si profesional. Dacd va indoiti
de cuvintele mele, incercati sa credeti cd sunteti inutili, cd nu
meritati, cd nu sunteti in stare sa faceti ceva. Veti vedea cd in
fata celui mai mic obstacol veti renunta, nu va veti atinge sco-
pul si, in plus, va veti simti rau.

A crede in noi insine nu vine din neant, nu inseamna a
crede ,orbeste” ca putem initia o activitate si, pur si simplu,
o sd avem succes. Nu este vorba despre oameni naivi, ci des-
pre oameni inteligenti, cei care sunt capabili sa construiasca
aceste convingerilegate de eficacitate bazate pe efort, perse-
verentd, implicare si dorintd. Convingerile privind eficacita-
tea ocupd un loc privilegiat in contextul muncii si in special
in #Modelul HERO (vezi pp. 16-17), unde sunt prezentate
unele dintre variabilele-cheie atunci cand vorbim despre an-
gajati sdndtosi.

In acest capitol ne vom concentra asupra convingerilor re-
feritoare la eficacitate atat la nivel individual (autoeficacitate),
cét sila nivel colectiv (eficacitate colectiva). In primul rand,
vom prezenta definitiile autoeficacitatii si eficacitdtii colective
din perspectiva teoriei social-cognitive a lui Bandura. In plus,
vom indica diferentele fata de alte concepte inrudite, precum:
competenta, concept de sine, stima de sine, asteptari legate
de rezultate, optimism nerealist si exces de incredere sau ilu-
z1il pozitive. in continuare, vom vorbi despre sursele care hra-
nesc aceste convingeri legate de eficacitate si care ne permit
sd o dezvoltam pornind de la o baza solida. In final, vom ana-
liza principalele efecte pozitive pe care le are autoeficacitatea
in dezvoltarea oamenilor, grupurilor si organizatiilor si vom da
cateva sugestii pentru a interveni in aceasta directie.
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Ce este autoeficacitatea?

Dupd cum am mentionat anterior, convingerile privind efica-
citatea constituie o variabila-cheie in #Modelul HERO (vezi
caseta ,Modelul Hero: un model organizational sanétos si re-
zilient, la pp. 16-17), care permite dezvoltarea starii de bine
a persoanelor si performanta lor in context organizational.
Cu toate acestea, este si unul dintre elementele care alcatu-
iesc capitalul psihologic pozitiv, aldturi de sperantd, optimism
sirezilientd. Acest capital se referd la caracteristicile pozitive
ale oamenilor care pot actiona caresurse personale in contexte
de munca si sunt legate de rezultate pozitive pentru persoana,
grup siorganizatie in ceea ce priveste satisfactia, angajamen-
tul, fericirea si performanta.

Cand 1i intrebdm pe masteranzii nostri ce este autoefi-
cacitatea, acestia au, aproape intotdeauna, urmatoarele ras-
punsuri: ,incredere®, ,capacitate®, ,siguranta®, ,cunoastere
de sine“, ,,obiective”, ,succes”, ,rezultate” sau ,a crede in tine®.
Aceste rezultate sunt destul de apropiate de realitatea con-
ceptuala propusa de teoria social-cognitiva a profesorului
Bandura.

La nivel stiintific, convingerile legate de eficacitate sunt
definite ca fiind acele credinte in propriile abilitdti de a orga-
niza si executa cdile de actiune necesare pentru a avea anu-
mite realizari sau rezultate (Bandura, 1997). Asta inseamna
ca autoeficacitatea este acea convingere pe care o avem despre
capacitatea noastrd de a avea succes In sarcina pe care o intre-
prindem, chiar daca ne confruntdm cu obstacole pe parcurs.
Acesta ar fi cazul lui Pedro, un student in ultimii ani la pian,
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Modelul HERO: un model de organizare
sanatos si flexibil

Modelul HERO se bazeazd pe conceptul de organizatii pozitive
care indeplinesc cerintele de sanatate si rezilienta. Aceste organi-
zatil urmaresc obiective financiare, dar si dezvoltarea personald a
echipelor si a organizatiel in sine. Un HERO este o organizatie care
desfasoara actiuni sistematice, planificate si proactive pentru a
imbunatati procesele si rezultatele atét pentru angajati, cat si pen-
tru organizatie. Sunt reziliente Intrucat fac fata situatilor adverse si,
sub presiune, sunt capabile s&-si menting activitatile operationale

care trebuie sd sustind un concert la finalul cursului. Ti este
foarte greu si-si petreaca timpul repetand concertul, deoa-
rece trebuie sa-si asume obligatiile de invétare in afara con-
servatorului. In plus, are un fiu de 4 luni, asa cd odihna este o
misiune imposibild. Chiar si asa, crede in el, stie ca are apti-
tudinile pentru a avea succes si repetd, face tot ce poate pen-
tru a-l atinge.

Dar, pentru a merge mai departe, convingerile referitoare
la eficacitate pot fi aplicate sila nivel de grup. Vorbim atunci
de eficacitate colectivi. In acest sens, este definita ca fiind
credinta impdrtasitd de grup in capacitétile comune de or-
ganizare si executare a cailor de actiune necesare atingerii
anumitor niveluri de rezultate favorabile. In acest caz, este
o proprietate emergenta a grupului, astfel incat eficacitatea
colectiva este mai mult decéat suma convingerilor individuale
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si rezultatele, Modelul HERO este un model euristic, pozitiv si vali-
dat stiintific, care serveste drept model pentru evaluarea, diagnosti-
carea si propunerea interventiilor psinologice pozitive, Acest model
propune existenta a trei ansambluri de componente definitorii: (1)
resurse si practici organizationale sanatoase; (2) angajati si grupuri
sanatoase si (3) rezultate organizationale sanatoase. Validarea aces-
tui model HERO arata ca cele trei ansambluri sunt interdependente
in acest fel, atunci cand companiile investesc in resurse si practici
organizationale sanatoase (de exemplu, autonomie, leadership,
practici de echitate, practici de conciliere), ele determina dezvolta-
rea UNor persoane si grupuri mai sanatoase (cu o mai mare stare de
bine), care, la randul lor, genereaza rezultate organizationale exce-
lente (0 mai buna performanta si un angajament mai mare)

legate de eficacitate (autoeficacitate) pe care le poseda fie-
care dintre membrii grupului. O echipé care are convingeri
legate de eficacitate la un nivel ridicat este una in care toti
membrii cred cd au capacitatile de a indeplini cu succes o sar-
cind in echipa. Eficacitate colectiva ar trebui sa aiba membrii
uneil echipe de fotbal, de exemplu, atunci cind ies pe teren.
Toti jucatorii trebuie sd creadd In capacitatea lor, de echipa,
de a castiga meciul.

Acest concept face parte din teoria social-cognitiva a lui
Bandura, care evidentiazd doud premise de baza. Prima se re-
fera la faptul ca suntem responsabili si cdlduze ale comporta-
mentului nostru, deci suntem agenti ai vietii noastre. Avem
capacitatea de aface calucrurile sa rezulte in mod intentionat
din actiunile concrete pe care le intreprindem. Putem influenta
in voie, in mod voluntar, functionarea si cursul evenimentelor
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