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CAPITOLUL 1

CEl TREI PILONI
Al STIMEI DE SINE

Stima de sine este un termen relativ comun. Multi dintre noi sun-
tem constienti de importanta stimei de sine. Dar, cind suntem
intrebati ce inseamnd stima de sine, descoperim ci fiecare dintre noi
are o idee diferitd despre acest concept. Unii cred cd inseamna ,cat
de mult se iubeste cineva pe sine®, altii considera ci este echivalenta
cu ,mandria®, iar altii sustin ca este ,atitudinea cuiva fatd de sine®.
Asadar, inainte sd incepem discutia, as dori sid ofer o definitie exacta
a acestul termen.

Cea mai elementari definitie a stimei de sine este modul in care
0 persoani se evalueaza sau se ,stimeaza“ pe ea insisi. Cu alte cuvinte,
reprezintd o unitate de masura a cat de mult sau de putin se pretuieste
cineva pe sine. Se poate exprima printr-o valoare numerici — de exem-
plu, 70 din 100 — sau verbal, drept ,ridicata®, ,medie” sau ,scazuta”.

CEl TREI PILONI Al STIMEI DE SINE

Existd trei piloni ai stimei de sine, care inglobeazd variatele interpre-
tari ale stimei de sine pe care le au oamenii. Acesti trei piloni sunt
competenta, autonomia si siguranta.

Competenta se referd la sentimentul de utilitate al individului.
Acest pilon este supraevaluat in societatea noastrd. Competenta este
motivul pentru care cineva ar putea crede ca a avea o profesie res-
pectatd sau o functie importanta la locul de munca ar putea creste
stima de sine.

STIMA DE SINE
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Autenomia reprézinta capacitatea cdiva de a face ceea ce-si
doreste: A-avea control-asupra proprief vieli este o parte esentiala
a unei stime de sine sdndtoase. S-ar putea presupune cd cineva care
a urmat cele mai bune scoli si detine diplome eliberate de institu-
tii de elitd ar avea o stimd de sine solida, dar multi dintre acestia
au o stima de sine mai scdzuta decat cei care au crescut intr-o tara
cu o libertate aparent nelimitata in privinta activitatilor recreative.
Lipsa autonomiei ar fi motivul acestui fapt.

Siguranta este temelia stimei de sine. Unii oameni au o stima
de sine crescutd in ciuda putinului pe care il poseda in viata. Ei ex-
celeaza in a se simti in siguranta si in largul lor in mediul in care
triiesc. Persoanele care au insid traume nerezolvate sau nevoia de
afectiune ce nu poate fi satisfacutd se simt, in mod tipic, nesigure.
Aceasta duce, desigur, la o stimi de sine scdzutd. In mod similar,
persoanele care intampina dificultati in a fi singure se pot simti in
nesigurantd in solitudine.

Lumea tinde si creadi cd ,stima de sine“ echivaleazid cu ,cat de
mult se iubeste cineva pe sine* — si nu greseste. Acele persoane care
se considera lipsite de valoare, care au putin control asupra propriei
vieti sau care, in general, se simt lipsite de siguranta, au o stimd
de sine scazuta si, in consecinta, intdmpina dificultdti in a se iubi
pe sine, dardmite pe ceilalti. Prin urmare, gradul in care cineva se
iubeste cineva pe sine este un bun indicator al stimei de sine.

INCREDERE, AROGANTA, MANDRIE

Existd citeva concepte pe care lumea le confunda cu stima de
sine. Am observat ca folosirea incorectd a termenilor in cartile de
autoajutorare a creat confuzie in randul unora dintre clientii mei.
JIncrederea®, .2aroganta“ si ,mandria“ sunt termenii cel mai frecvent
confundati cu ,stima de sine®.

Increderea este un concept care misoari competenta unei per-
soane in raport cu dificultatea unei sarcini date. Daca aceasta
competentd este solidd si sarcina este perceputd ca fiind usoard,
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increderea persoanei respective creste. In caz contrar, dacd nivelul
de competenta al persoanei respective este corect evaluat, dar sar-
cina este perceputd ca fiind prea dificild, increderea acesteia scade.

Aroganta este rezultatul supraevaludrii propriei capacitati sau al
subestimarii dificultatii unei sarcini. Interpretarea gresitd a proprii-
lor abilitati duce la o incredere excesiva.

Mandria este emotia asociatd cu stima de sine. Daci stima de sine
este raspunsul la modul in care o persoand se autoevalueaza, man-
dria este emotia pe care aceastd evaluare o declanseazd. Se spune ci
avemn ,mandria raniti“ atunci cand stima noastra de sine este scizut.
Cand suntem supirati fiindca ni s-a fdcut un repros sau am suferit o
traum4, mandria ne este rdnitd. Mandria este ,restabilitd®, de regul,
atunci cand se reface dupa o suferinta. Astfel, termenul ,mandrie* este
folosit mai des pentru a descrie o stare emotionald negativ.



CAPITOLUL 2

PREJUDECATI S| CONCEPTII GRESITE
DESPRE STIMA DE SINE

onceptiile gresite despre stima de sine sunt la fel de raspandite
Cprecum confuzia legatd de termenul insusi. Chiar si aceia care
au citit volume intregi despre psihologie si sustin ¢ au o baza solida
inteleg in mod gresit ce este aceasta. Sa aruncdm o privire asupra
unora dintre cele mai comune conceptii gresite despre stima de sine.

Stima de sine vine de la pdrinti

Aceasta este o conceptie gresitd ndscutd din supraincarcarea cu in-
formatii. Modul in care o persoani este crescutd si tratatd in copi-
larie este foarte important, dar nu doar parintii clddesc stima de
sine a copiilor lor. Se crede, in general, ca lipsa afectiunii din partea
parintilor duce la o stimi de sine scazutd, insa fixarea asupra acestei
idei poate avea efectul invers, acela de a crea discordie intre membrii
familiei, in loc si cultive stima de sine. Scuzele tardive ale parintilor
nu schimba mare lucru; ne putem reconstrui singuri stima de sine.

Lipsa laudelor duce la o stimd de sine scazutd

,Laudele le fac pana si pe balene si danseze* era o expresie des in-
talnitd in Coreea cu cativa ani In urma. Aceasta nu inseamnd cd
laudele sunt intotdeauna bune. Laudele nejustificate dau doar o sen-
zatie de desertdciune, in timp ce amdigirile provocate de laude pot
naste sentimente de inadecvare.

DR. YOON HONG GYUN
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Stima de sine este cheia fericirii

Stima de sine nu este o emotie. Are legiturd cu emotiile, dar, in
sens strict, tine de domeniul ratiunii. Recastigarea stimei de sine nu
te va face si simti ca plutesti in vdzduh. Dar o stima de sine mai
ridicata contribuie in mod real la un curaj sporit. O persoani cu
o stimé de sine ridicata nu este prea sensibila la felul in care o vid
ceilalti. Este posibil s ajungd acasa complet epuizatd dupi o sipta-
mand lungd, dar nu permite ca lucrul acesta si-i strice weekendul,
asa cum nu lasd groaza ca trebuie sd meargd la munci luni dimi-
neata si-i distruga serile de duminica.

O stima de sine ridicatd duce la narcisism

Scopul redobandirii stimei de sine nu este acela de a obtine o incre-
dere nefondata sau de a deveni egocentric. Persoanele care au o pa-
rere prea buni despre ele insele sunt considerate narcisiste. Ele par
arogante la suprafatd, dar traiesc cu o teama profundi de a fi umi-
lite. Cele care au o stimi de sine ridicatd sunt capabile si-si identi-
fice si sd-si recunoasca defectele. Au puterea de a se accepta asa cum
sunt, cu imperfectiunile inerente, si de a se autodepisi.

POATE FI REDOBANDITA CU ADEVARAT
STIMA DE SINE?

Stima de sine este un indicator al modului in care o persoani se
vede pe ea Insasi. Reprezintd o perceptie si o evaluare influentate
de emotii, motiv pentru care se schimbi neincetat de la un moment
la altul. La randul siu, nivelul variabil al stimei de sine poate pro-
voca oscilatii emotionale puternice. Ca intr-un roller-coaster, urca-
rea este pe atat de exaltanta, pe cat este de terifiantd coborarea.
Persoana ce si-a redobandit stima de sine are o toleranta acceptabila
la suisuri si coborasuri. Cand stima de sine scade, persoana respectivi
nu intrd in panic4, fiindca stie ci centura de sigurant este pusa si ci
sansele de a cadea sunt reduse. Acelasi lucru se intampli si in timpul
ascensiunii: persoana se pregiteste pentru ciiderea care va urma.

STIMA DE SINE
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Acesta este unul dintre motivele pentru care oamenii cu o stimd
dé sine‘sinitoasd aurelatii interpersonale bune. Impactul criticilor
celorlalti nu zaboveste prea mult timp asupra lor. O scadere tempo-
rard a stimei de sine nu ii arunca intr-o stare emotionald negativa.
Acei indivizi care au o stimi de sine sdnitoasd sunt considerati a fi
echilibrati.

Pe scurt, stima de sine poate fi redobanditd. Pentru unii, este
nevoie de timp, in timp ce, pentru altii, este usor de realizat. Poate
si nu fie un proces usor si si te simti descurajat pe parcurs. Dar, cu
efort, stima de sine poate fi cu siguranta refdcuta.

Recapitarea stimei de sine este ca invitarea mersului pe bicicleta.
La fel ca o bicicletd, stima de sine este n continud miscare. Urcdm
pe saua stimei noastre de sine, ne gasim echilibrul, o ghiddm si in-
vitdm si facem rotile sd se invarteasca.

De reguld, mergem singuri pe bicicletd, dar putini reusesc sa in-
vete s o foloseascd fard ajutor. Chiar si sportivii cei mai Inzestrati,
care au un echilibru excelent, au avut nevoie la un moment dat de
cineva care si-i invete. Au avut nevoie de cineva care si-i antreneze
si sa-i impiedice sa cada.

In cartea de fata, sper sa explic in detaliu structura acestei bi-
ciclete pe care o numim stimi de sine si modul in care o putem
folosi in siguranta. Voi aborda nu doar modul in care sa o folosim,
ci si cum s o intrebuintdm o perioads indelungata fard sd cddem
si, in cazul in care totusi ciddem, cum si o facem 1n siguranti si ce
misuri de protectie sd ludm.

Ciaziturile sunt inevitabile atunci cand mergem pe bicicleta.
Chiar si cine are peste treizeci de ani de experientd mai poate cddea
din cand in cand. Dar cine stie si-si ingrijeasca zgarieturile i sa se
urce din nou pe bicicletd nu se mai teme de ea. Va dori si pedaleze
mai des, va incepe si se bazeze pe aceasta si sa se bucure de ea. Este
ceea ce le doresc si cititorilor acestei carti.

CAPITOLUL 3

DE CE ESTE IMPORTANTA
STIMA DE SINE ASTAZI?

e impact are stima de sine asupra vietii noastre? Pe scurt, ea in-

fluenteaza totul: cuvintele, comportamentul, judecata, alegerile
si emotiile noastre. Stima de sine este deosebit de importanta in ziua
de azi, cand multe persoane declara ca se simt coplesite, deoarece
stima de sine este standardul dupi care se misoard sinitatea min-
lald a unei persoane. Oamenii care se considerd nefericiti, care in-
tampind dificultati in relatiile romantice, care au accese frecvente de
depresie sau care au probleme in relatiile interpersonale pot suferi
de o stim3 de sine slabitd. Mediul social este, de asemenea, strans
legat de stima de sine. Stresul si presiunea nesfarsitd ii pot afecta
chiar si pe cei cu cea mai sidndtoasi stima de sine. In mod similar,
persoanele cu o stima de sine scdzutd si-o pot reface treptat intr-un
mediu social mai primitor.

IMPORTANTA STIMEI DE SINE ASTAZI

[De ce mie mi se pare totul atat de coplesitor, cand altii par sd se cdsdto-
reascd, sd creascd copii si sd-si gestioneze cariera fdrd nicio problema?
Clientii mei mi-au adresat aceasta intrebare din ce in ce mai des
in ultimii ani. Nu imi este usor sa rispund la aceasta intrebare, fi-
indcd si mie imi trec aceleasi ganduri prin minte. Cum se face c4 alti
medici castiga bine, publica lucrari in reviste medicale si totusi au
timp si pentru familiile lor in weekenduri, pe cand eu inci nu am o
¢asd, ma zbat cu activitatea de cercetare si ma simt epuizat la finalul

STIMA DE SINE
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fiecdrei zile? Altii par.sa obtini totul mai‘usor. les In orag, cunosc
oameni, merg-a Intalniri, se despart; sunt cateva zile tristi, apoi isi
revin imediat. Au casnicii fericite si slujbe decente.

Oare chiar asa s fie in realitate? Oare doar eu ma simt neobisnuit
de singur si de coplesit, in timp ce restul lumil isi traieste viata fara
griji? Raspunsul scurt este nu.

OAMENI IZOLATI INTR-O LUME FARA BARIERE

Conditiile noastre de trai s-au imbunatatit in mod spectaculos de-a
lungul ultimelor generatii. Insa progresul tehnologic de care s-a bucu-
rat omenirea a ingreunat, pe de altd parte, mentinerea sdndtatii min-
tale. Istoria a demonstrat ci existd o legdturd stransa intre progresul
tehnologic si deteriorarea sanatatii mintale. Un exemplu elocvent este
cresterea abruptd a numarului de pacienti cu probleme de sanitate
mintala in urma Revolutiei industriale din Marea Britanie din secolul
al XV1I-lea, multi dintre acestia suferind de dependenta de alcool.

in ce fel ne-a influentat vietile dezvoltarea fulminanta a tehno-
logiei informatiei? Suntem fericiti si sadndtosi in viata de zi cu zi,
care incepe cu citirea, pe aplicatie, a stirilor si a noutatilor legate de
vreme, si in care suntem conectati cu lumea prin intermediul diver-
selor platforme, pana noaptea tarziu, cand ne ducem la culcare?

Smartphone-urile si retelele sociale au avantajele lor. Ne permit
s4 intrdm in contact cu oameni pe care nu i-am fi cunoscut nicio-
data daca internetul nu ar fi fost disponibil in fiecare casa, si asta
in timp real. Orice persoani online reprezintd un potential prieten
si devenim vecini virtuali cu oameni care locuiesc In partea opusa
a globului pamantesc. Postirile prietenilor nostri pe Facebook, X
(fostul Twitter) sau pe bloguri prezintd toate continuturi impresio-
nante despre case superbe, mancare apetisanti, caldtorii in straina-
tate, cirti citite si hobby-uri care ne starnesc admiratia, dandu-ne
un sentiment negativ legat de noi insine. Ne deprima sa ne compa-
ram propria viatd cu vietile fericite ale altora. Admiratia se estom-
peaza rapid si lasa loc unui sentiment de inferioritate.

DR. YOON HONG GYUN
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Dar sunt ei cu adevarat atat de fericiti si de multumiti precum
par? Eu nu ag spune cd sunt. Poate cd am devenit mai accesibili unii
pentru ceilalti, dar, prin acest proces, tot mai multi oameni au ince-
put sd poarte 0 masca.

In lumea de azi, poate cd au disparut distantele virtuale dintre
oameni, dar distanta emotionala s-a marit. Persoane prietenoase se
pot dovedi a fi adversari. Ne gisim curajul de a ne deschide inima,
doar pentru a fi rdniti de cei in care am avut incredere. Uneori,
suntem pusi la stalpul infamiei din cauza comentariilor pe care le
lacem online si descoperim ci cineva pe care 1l credeam de partea
noastrd s-a transformat intr-un competitor hotarat sa ne doboare.
In consecintd, nu ne simtim in largul nostru sa ne deschidem si,
atunci cand o facem, cenzurdm in mod constant ceea ce spunem.
Avem optiunea de a ne deschide fata de oricine dorim, dar nu ne
asteptdm si 1i pese cu adevarat cuiva. De aceea, in ciuda faptului ca
suntem conectati in permanentd, ne simfim ingrozitor de singuri —
cel mai multi dintre noi.

In trecut, ne incredintam problemele fratilor si surorilor. Daci
un coleg de clasd de la scoald ne lua banii de pranz, puteam apela la
[ratii mai mari sd ni-i recupereze a doua zi. Cand cineva ne jignea
sau ne rdnea sentimentele, un frate sau o sord mai mare ne alina si
ne indemna si ne aparam drepturile. Dar, in ultimii ani, nu ne mai
putem baza in acelasi fel pe fratii si surorile mai mari, deoarece fie-
care este ocupat cu propria-i viatd. Nici de la colegii de serviciu sau
de la vecini nu putem astepta si ne ofere sprijin emotional. Suntem
cu totii doar niste insule, traindu-si propriile greutati. Tatd deci ca
ne ducem traiul intr-o perioada in care suntem conectati prin atatea
canale si totusi nu réusim si comunicadm unii cu altii.

STIMA DE SINE
ESTE CEA MAI PUTERNICA RESURSA

Nu doar oamenil s-au schimbat. Traim intr-o lume care pune prea
multe Intrebari si are prea multe cerinte. Cum iti vei castiga existenta?
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