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PARTEA I

Sa inlelegem stima de sine



CAPITOLUL 1

De ce stima de sine?

Cit de norocos este cineva care are stimi de sine! Toatd

lumea este de acord ci stima de sine are un rol esenlial

daci vrem si avem o bund si,nitate mintall qi fizici, in
timp ce o imagine de sine negativi degradeazd, sinitatea
gi scade performanfa. Imaginea de sine negativi pare si
contribuie la:

. depresie;

. anxietate;

. simptome de stres;

. boli psihosomatice, precum dureri de cap, insomnie,

oboseall qi boli ale aparatului digestiv;

. ostilitate, mdnie excesivi sau addrrc inridicinati, anti-
patie gi neincredere in ceilalli, competitMtate;

. abuz al partenerului qi al copiilor;

. intrare in relafii abuzive/nefericite;

. abuz de alcool gi de droguri;

. tulburiri de alimentafie qi mincat nesinitos;
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. comunicare deficitari (de exemplu, stilul nonasertiv,

agresiv, defensiv, critic qi sarcastic);

. promiscuitate;

. dependenti;

. sensibilitate la critici;

. tendinfi de a se purta fals pentru a-i impresiona pe

ceilalli;

. dificultili de socializare - retragere, singuritate;

o performanfi slabi/note mici la gcoali;

. impovirare cu probleme;

. griji in privinfa statutului.

Nu e de mirare ci imaginea de sine negativi este numiti
handicapul invizibil. In sclrimb, stima de sine se afld in
corelalie cu satisfacfia generali a viefii. in cadrul unui
sondaj Gallup din 1992, 89o/o dintre participanfi au spus

ci stima de sine este foarte importanti in motivarea unei
persoane pentru a munci mult gi a reugi. Respectul de

sine a ocupat cea mai inalti pozilie, ca motivator, fafi de

oricare alti variabili. Aqadaa nu este surprinzitor faptul
ci oamenii care au stimi de sine sunt mai predispugi si
aibi comportamente siniLtoase. Acegtia tind si fie mai
prietenogi, mai expresivi, mai activi, mai increzitori in
sine qi in ceilalli gi mai pu{in deranja{i de probleme interi-
oare gi critici (Coopersmith, 1967). Cind apar tulburirile
mintale, cei cu stimi de sine tind si rispundi mai bine
ajutorului specializat, iar alcoolicii recuperafi, care au

stimi de sine, sunt mai pufin dispugi la o recidivi (Mecca,

Smelser gi Vasconcellos, 1989). (Vezi Anexa I: Un model
pentru ajutarea unei persoane care suferi.) intr-adevir,
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oricine ar ceuta prin literatura de specialitate nu va gisi
menlionat weun dezavantaj al stimei de sine. Totugi, o
ipotezia acestei cirli este aceea ci stima de sine nu numai
ci ajuti la reducerea stresului gi a simptomelor bolilor, dar
este gi o componenti esenfiali a dezvoltirii individului.

in ciuda importanfei pe care o are stima de sine, surprin-
zltor de pulini atenfie a fost acordati formirii directe a

acesteia. De exemplu, un fel deseori afirmat al psihotera-

piei este acela de a construi stima de sine. Cu toate acestea,

presupunerea ci reducdnd sirnptomele bolii vom construi
indirect respectul de sine nu poate fi dovediti. in lipsa unei
abordiri comprehensive, unii indivizi bine inten{ionafi au

prescris solulii rapide bazate pe principii nesigure, ciue pe

termen lung pot chiar diuna respectului de sine.

Aceasti carte propune un program pas-cu-pas format din
metode sigure care si te ajute si ai o stimd de sine sini-
toasi, realisti qi stabili. Aceasti abordare presupune ca

abititi{ile de aici si fie aplicate gi practicate. A avea doar o

vagi cunoagtere nu este suficient. Fiecare abilitate a stimei

de sine sebazeaz|pe stipdnirea la perfeclie a abilitilii care

o precedi. Aga cum nota Abraham Maslow, dezvoltarea

stimei de sine presupune multe impacturi majore (Lowry,

1973). Agadar, rezisti tentafiei de a trece rapid prin acest

volum. ln loc de asta, ia-!i angajamentul si aplici gi si
devii expert in practicarea fiecirei abilitefi inainte de a o

incerca pe urmitoarea.

Si incepem

Urmitorul exerciliu de Evaluare a Stimei de Sine igi va oferi
un punct de plecare de Ia care si ifi poli misura progresul

l3
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inregistrat pe misuri ce parcurgi aceasti carte. Aceasti eva-
luare va consolida unele dintre lelurile lucririi mele. Este

reconfortant si gtii ci fiecare persoani posedi deja, intr-o
anumiti misuri, stimi de sine, care poate fi consolidati
ulterior. Nu este nimic complicat in aceasti evaluare gi nu
este important si i{i compari scorul cu al celorlalli. Agadar,
relaxeazd.-te qi fii cdt se poate de sincer.

Evaluarea Stimei de Sine

in primul rdnd, evalue azir peo scali de la 0 la l0 cdt de
mult crezi in fiecare dintre urmitoarele afirma(ii. Nota 0

inseamni ci nu egti deloc de acord, 10 inseamni ci egti
total de acord.

Afirmafie

1. Sunt o persoani cu calitili.

2. Sunt o persoani la fel de valoroasi
ca oricine altcineva.

3. Am calitifile de care am nevoie
pentru a trii bine.

4. Cand mi uit la mine in oglindi
am un sentiment plicut.

5. Nu simt ci am eguat pe toate planurile.

6. Pot sd rdd de mine.

7. Sunt fericit aga cum sunt.

8. Mi plac pe mine insumi, chiar gi atunci
cind ceilalli mi resping.

Evaluare
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9. Me iubesc Ai mi ajut, indiferent de

ceea ce se intimpli.

10. Sunt, in general, mulpmit de felul

in care mi dezvolt ca persoani.

Mi respect.

Prefer si fiu eu insumi decit altcineva.

Scorul total

Mai departe, evalueazi-1i respectul de sine conform urmi-
toarelor scale (Gauthier, Pellerin gi Renaud, 1983):

o 100

Lipsi totali
a stimei de sine

Rispunsul tiu

Cdt de des te sim{i restric{ionat in desfbgurarea activitifilor
zilnice din cauza dificultdlilor legate de stima de sine?

Rispunsul tiu

Cdt de gravi este problema ta cu stima de sine?

t234,5

FArn Ugoari- Moderati Gravi Extrem

probleme de gravi

l5

11.

12.

Stime de sine

totali

lncapaci-
tate totald

Rispunsul tiu



CAPITOLUL2

Pregitirea fizicd,

Mintea gi corpul sunt conectate. Daciwei si ai o stare min-
tali cdt mai buni, trebuie si ai grij6 de corpul tiu. Este cAt

se poate de logic. Se intdmpli foarte des ca oamenii care se

simt stresafi, obosifi gi demoralizafi sinu aibi o form|fizicd
buni, si fie subnutrifi Ei si nu se odihneasci cdt trebuie.
Deseori, acegtia consideri ci a avea grijn de corp le ia prea
mult timp sau ci este prea dificil. Agadaa ei cauti o rezol-
vare rapidi, care si le permiti si-gi ignore nevoile fizice de
bazd,intimp ce sinitatea lor mintali gi performanfa lor au
de suferit. Un lucru important de subliniat este faptul ci nu
ifi pofi neglija corpul, agteptdndu-te si te sim(i bine. Aten-

lia acordati menlinerii siniti{ii fizice este, intr-adevir,
o investi{ie infeleapti. Daci faci asta, ai performanfe mai
bune gi, astfel, economisegti timp. in plus, ifi imbunitete$ti,
in acelagi timp, qi sinitatea mintali.

Scopul acestui capitol este acela de a te ajuta si stabilegti
gi si pui in practici un plan simplu, in scris, carc irzea-
zi oblinerea unei stiri de sinitate fizici optimi in trei
pagi: exercilii aerobice, programul de somn gi obiceiurile
alimentare.
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Exerci{iile aerobice

Activitatea fizici imbuniti{egte stima de sine (Sonstroem,

198a) gi sinitatea mintali generali (Morgan, 1984). Exer-

ci{iile funcfioneazl,, de asemenea, ca tratament pentru
controlul greutifii qi reglarea somnului. Jblul este de cel

pufin douizeci de minute de exercifii aerobice in fiecare

zi. Exerci{iile de fo4i gi flexibilitate sunt foarte folositoare
gi conferi beneficii adilionale. Daci timpul ifi permite,
po(i include aceste exerci{ii in programul td.u. Daci nu, sau

daci adiugarea acestora fi se pare prea mult, atunci po{i
practica doar exercifiile aerobice. Acestea sunt exerci{ii
continue, ritmice, care menfin bitiile inimii la un nivel
ugor ridicat. Exercifiile aerobice includ mersul pe jos sau

pe bicicleti, canotajul, inohrl gi joggingul. Cele mai bune

exercilii pe care le pofi alege sunt probabil acelea pe c:re
ili face plicere si le faci. felul este un program de activiti{i
fizice moderate, ficute in mod regulat.

Treizeci de minute de mers pe jos, zilnic, pot fi cheia pier-
derii kilogramelor in plus qi a controlului nivelului de

stres. Includerea exercifiilor de fitness ajuti, de asemenea,

la sciderea in greutate, pentru ci mugchii consumi ener-
gia mai rapid. Totuqi, nu te suprasolicita. Oricdte exercifii
ai reugi si faci este mai bine decdt deloc. Chiar gi o simpli
,plimbare energizanti" de zece minute, flcuti in pauza pe

care o iei dupi ce ai stat pe scaun la birou, contribuie la
creqterea energiei gi la buna dispozilie (Thayer, 1989).

incepe cu exercilii u$oare gi mdregte-le dificultatea gradu-
al. Nu egti in competifie cu nimeni. Exerci{iile ar trebui
si te faci si te simfi revigorat gi plin de energie. Nu ar

trebui si fie dureroase sau si-!i produci mai mult decit

17
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o plicuti oboseali. Daci reugegti si faci in jur de doui-
zeci de minute sau mai mult in majoritatea zilelor, este

grozav. Daci nu, incepi cu cdt pofi. Alcituiegte-{i un plan
de exercilii regulate, de nivel mediu. Daci ai probleme cu

somnul, incearci si faci exerciliile inainte de cini, sau mai
deweme. Consulti un medic daci ai peste 40 de ani, daci
ai weun factor de risc cunoscut pentru bolile cardiovascu-

lare sau daci ai weo ingrijorare legati de inceperea unui
program de exercifii fizice.

Programul de somn

Somnul insuficient a fost asociat in multe studii cu neferi-
cirea (Diener, 1984). In ultimii ani, s-au aflat foarte multe
despre igiena somnului gi tratamentul tulburirilor de

somn. Doui aspecte sunt cruciale: durata gi un orar regu-

lat de somn.

O duratd adecvatd de somn -

Majoritatea adul$lor au nevoie de cel pufin opt ore de

somn. Studiile de pAni acum indici faptul ci adu\ii care

dorm aproape cit trebuig dar recupereazdpe urmi prin-
tr-o ori sau o ori gi jumitate de somn, se simt mai bine Ei

lucreazi mai bine. Cu toate acestea, stilul de viafi actual

defavorizeazi somnul, astfel incit mulli adu\i sunt privafi
de somn.

Regularitatea sotnnului

Pentru a avea un program consecvent de somn este nevoie

de un somn regulat gi de ore fixe de trezire. Culcatul la

ore neregulate (de exemplu, culcatul la ore mult mai tirzii
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vinerea qi sdmbita decit in restul zilelor sdptimdnii) poate

duce la epuizare gi chiar la tulburiri de somn.

Agadar, ideea este si dormi pulin mai mult decdt crezi cd,

ai nevoie gi si menfii, pe cat posibil, orele de somn gi de

trezit constante pe parcursul siptdmAnii, frri si variezi crt

mai mult de o ori de la o noapte la alta.

Obiceiurile alimentare

Daci vizualizezi o farfurie pe care carnea ocupi o mici
parte gi legumele acoperi restul farfuriei inseamni ci ai o

idee destul de buni despre lelurile alirnentafiei sinitoase,
printre care se numdri:

. Consumi cu preponderenli calorii sub formi de car-

bohidrali complecqi, care se gisesc in alimente vege-

tariene (fructe, legume, pAine, orez, paste, cereale etc.).

Alimentele proaspete, congelate sau slab procesate sunt

o alegere mai buni decdt alimentele procesate, pentru
ci au mai multe fibre gi un con{inut redus de zahilr,

sare sau grdsimi.

. Redu consumul de carne, care con{ine grisimi satu-

rate gi colesterol, la aproximativ I75 de grame zilnic.
Mindnci, in special, carne slabi, carne de pasire fbri
piele, pegte sau alternative la carne, precum fasole gi

mazire uscati, sau nuci.

. Redu consumul de grisimi, zahir, sare, cofeini, ali-
mente procesate qi alcool. Daci ai probleme cu somnul,

eviti cofeina complet cu cel pugin $apte ore inainte de

culcare.
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