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MODALITAII DE CONSOLIDARE A RESPECTULUI DE
SINE
Larisa CHIREV, lector

Summary
In this article, the author explains the concept of self-esteem
and makes a review of the recommendations made by various
authors for its development. The author later describes two different
ways of enhancing self-esteem: training as a form of group work and
completing phrases as an individual form of work.

A avea incredere in sine, a fi sigur pe sine, a fi mulfumit de
sine, a avea o inalta valoare de sine, a fi mandru de sine sunt expresii
implicate in limbajul curent pentru a desemna stima de sine, fiecare
dintre ele referindu-se la unul dintre multiplele sale aspecte.

»Conceptul de respect de sine ocupd un loc important in
special in Statele Unite, unde cuvantul self-esteem face parte din
limbajul curent. In Franta am preferat mult timp si vorbim despre
amorul propriu, dand dovada astfel de o perspectiva mai afectiva,
respectiv mai voalata, a raportului cu sine insusi” [1, p. 11].

Actualmente prin respect de sine se intelege mai mult decat
simtul innascut al propriei valori. N. Branden deosebeste 2
componente interconectate ale respectului de sine:
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- eficacitatea sinelui, adica increderea in buna functionare a
creierului, Tn capacitatea de a gandi, a intelege, a invata, a alege si a
lua hotarari; increderea in capacitatea de a intelege faptele reale ce
intra in sfera intereselor si nevoilor proprii; increderea in sine;

- consideratia fatd de sine, care inseamnd ca sunt sigur de
valoarea proprie; o atitudine increzatoare fata de dreptul de a trai si a
fi fericit; usurinta de a-mi afirma gandurile, dorintele si nevoile;
sentimentul ca bucuria si Tmplinirea sunt drepturile mele naturale [3,
p. 16].

Rezuménd Tintr-o definitie, respectul de sine constituie
predispozitia de a te simti capabil sa faci fatd provocarilor vietii si
demn de a fi fericit.

I. Holdevici considera ci ,,autostima reprezintd o modalitate
de a gandi, sim{i si actiona, care implicd autoacceptarea propriei
persoane, respectul fatd de sine si increderea in fortele proprii.
Persoana care se accepta pe sine poate trai confortabil acceptandu-si
punctele tari si slabiciunile fard sa se critice in permanentad” [4, p.
287].

Un simt sanatos al propriei valori, conform opiniei mai multor
autori, precum Rosenberg, Harter, Bachman, contribuie la
potentarea si adecvarea reactiilor proprii in raport cu provocarile si
oportunitatilor vietii, in timp ce un nivel scazut al stimei de sine
conduce la anxietate, indecizie, depresie.

,»Atunci cand nivelul de autostima este scazut, persoana are o
senzatie de vid interior, pe care incearca sa-l umple agatandu-se in
mod compulsiv de suporturi exterioare...” [4, p. 287].

Cum poate fi umplut acest vid interior? Cum putem consolida
respectul de sine? Analiza literaturii de specialitate a permis sa
sintetizam diverse modalitdti de imbunatatire a respectului de sine.
A. Baban propune urmatoarele sugestii [2]:

1. Crearea 1n scoald si familie a cat mai multe oportunitati de
succes, situatii in care copilul si adolescentul sa-si identifice punctele
tari.
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2. Crearea unor situatii in care copilul si adolescentul sa-si
exprime 1n grup calitatile sau punctele tari.

3. Crearea de situatii In care copilul si adolescentul sa aiba
oportunitatea de a oferi ajutor celorlalte persoane (activitati de
voluntariat, centre pentru copii cu nevoi speciale, cimine de batrani).

4. Identificarea domeniilor de competentd ale copilului si
adolescentului si crearea situatiilor in care acestea sa fie utilizate cu
succes.

5. ldentificarea surselor de suport social, emotional,
instrumental, informational.

6. Dezvoltarea abilitatilor de comunicare, rezolvarea de
probleme, abilitatilor de a face fata situatiilor de criza.

7. Dezvoltarea sentimentului de autoeficacitate.

F. Lelord, Ch. Andre sugereaza [1]:

8. Adoptarea strategiilor atributive in cazul confruntarii cu un
esec (externalizarea cauzelor esecului, evitarea generalizarii
autocriticii, limitarea si specificarea ei).

9. Schimbarea raportului cu sine nsusi (cunoastere, acceptare
de sine, sinceritate fata de sine, actiune, recenzarea criticului interior,
acceptarea ideii esecului, autoafirmare, empatia, beneficierea de
sustinerea emotionald).

10. Mergerea la terapie.

N. Branden [3] vine cu Tndemnul:

11. Vointa si dorinta de a trdi cele 6 practici in viata de zi cu zi
(practica de a trdi in mod constient, practica impdcarii cu sine,
practica responsabilitatii fatd de sine, practica autoafirmarii, practica
de a trai urmarind un scop, practica integritatii personale).

12. Exercitii de completare de propozitii pentru constituirea
respectului de sine.

Luand in consideratie sugestiile autorilor, am elaborat un
program de stimulare a procesului de consolidare a respectului de
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sine al adolescentilor prin activitati de autocunoastere, descoperire a
propriului potential, valorificare a sinelui, antrenare a spontaneitatii,
constientizare a drepturilor personale, etc.

Obiectivele programului de stimulare a respectului de sine
sunt:

1. De a spori capacitatea adolescentilor de autointelegere, de
apreciere pozitiva a ,,Eu”-lui si a celorlalti, de estimare a propriei
valori.

2. De a-i ajuta sd constientizeze drepturile inalienabile ale
personalitatii de a fi ea insasi.

3. De a contribui la insugirea unor tehnici de comportament
asertiv.

Programul de stimulare a respectului de sine a fost prevazut
pentru 30 de ore academice si a inclus activitati cu caracter practic,
activitdti ce au permis adolescentilor sa experimenteze si sa
progreseze, activititi care au stimulat dezvoltarea géndirii critice,
constiintei de sine, autoaprecierii, autointelegerii, perceperii pozitive
a sinelui si evenimentelor din viata proprie, autocunoasterea si
cunoasterea mai buna a celorlalti, aprecierea pozitivului in ceilalti,
congtientizarea propriilor laturi forte.

Programul cuprinde in sine urmatoarele componente [5,
6, 7]

- orientarea grupului §i cunoasterea reciprocd — este
consacratd cunoasterii membrilor grupului de training, stabilirii
regulilor de activitate, formarii motivatiei pentru participare, formarii
coeziunii grupului, clarificarii modului de intelegere de catre
participanti a notiunilor-cheie: respect de sine, autocunoastere,
autoapreciere, comportament asertiv, precum si a factorilor ce le
determina.

- cunoasterea de sine — ofera participantilor posibilitatea de
a-si explora propria esenta si a comunica celorlalti despre sine, de a-i
cunoaste mai bine pe ceilalti, de a descoperi calititi comune pentru
mai multe persoane din grup si trasaturi individuale.
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- dezvoltarea gandirii pozitive — este dedicata clarificarii
notiunii si exersarii abilitatii de a descoperi aspectele pozitive ale
evenimentelor, fenomenelor, persoanelor. Participantii sunt antrenati
sd interpreteze Intr-o manierd pozitiva propriile esecuri, accentuand
»lectia” pe care au Insusit-o in urma acestei Intdmplari.

- valorificarea sinelui — urméreste sa realizeze scopul de a
ajuta participantii sa constientizeze valoarea personald si sa-si
formeze o atitudine favorabila fatd de sine. Se insistd asupra
descoperirii propriilor merite si acelor calitati care vin sa alimenteze
respectul de sine.

- congtientizarea drepturilor inalienabile ale personalititii
— este orientatd spre elaborarea drepturilor personalitatii de a fi ea
insdsi. Analiza acestora, precum si a lucrurilor ce nu suntem obligati
sd le facem pentru a ne pastra individualitatea, contribuie la
modificarea atitudinii participantilor fatd de anumite situatii,
rezultate, persoane, inclusiv fata de sine Insusi.

- comportament pasiv, asertiv, agresiv — ofera posibilitatea
de a intelege diferentele dintre cele 3 tipuri de comportament,
mecanismele ce stau la baza lor. Se propun jocuri de rol pentru
antrenarea diverselor tipuri de comportament, alegerea modalitatii
adecvate de afirmare.

- formarea abilitatilor de a refuza diplomatic, de a
reactiona la critica si complimente — este dedicata analizei situatiilor
n care se impune refuzul, a tipurilor de refuz si modalitatilor de a
refuza. Se discutd esenta criticii §i intentiile ce stau In spatele ei,
reactiile tipice la criticd si modalitatile constructive de a reactiona.
Similar se lucreaza si cu complimentele.

- Manifestarea insistentei §i registentei la manipulare —
accentul este pus pe clarificarea mecanismelor manipulérii §i contra-
manipuldrii. Se antreneazd tehnica ,moara stricatd”, discutand
conditiile de care urmeaza de tinut cont pentru utilizarea ei.

Tiwgt A

persoane si necesitd prezenta unui moderator (psiholog sau cadru
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didactic instruit) ce va ghida participantii In activitate, va genera
discutii si va generaliza concluziile dupa fiecare activitate.

Respectul de sine, Tnsa, poate fi consolidat si prin completare
individuala de propozitii [3, p. 16]. Programul de completare de
propozitii este constituit din inceputuri de fraze care sunt organizate
intr-o structurd speciala care are scopul de a conduce la trezirea
progresivda a individului, la o mai mare intelegere a sinelui si la
consolidarea respectului de sine. Recomandarea este ca individul sa
facd acest exercitiu in fiecare zi, de luni pana vineri, dimineata
inainte de a incepe activitatea cotidiand. Timpul petrecut meditand
asupra acestor terminatii ,,zgandara” inconstientul creativ sa produca
legaturi si conexiuni §i faciliteazd evolutia. Cand intensificam
constientizarea, tindem sa trezim o nevoie de actiune care exprima
starea noastra psihicd. Se recomanda sa fie facute sase completari
pentru fiecare propozitie.

Inceputurile de propozitie sugerate de citre N. Branden sunt:

Daca astiazi as aduce mai multd constientizare in viata
— | mea...
(% Dacd mi-as asuma mai multd responsabilitate pentru
)g alegerile si actiunile mele de astizi...
)‘% Daca ag acorda mai multd atentie modului in care ma port
»2 | cu oamenii astazi...

Daca astazi mi-ag ridica cu 5% nivelul de energie...
~ Daca as congtientiza cu 5% mai mult relatiile
S importante. ..
<§ Daca mi-as constientiza nesigurantele cu 5% mai mult ...
S Daca mi-as constientiza cu 5% mai mult nevoile si
)r% dorintele cele mai profunde...

Daca mi-as constientiza cu 5% mai mult emotiile. ..
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Daca as aborda ascultarea ca pe un act creativ...

@ Daca ag observa felul cum sunt afectati oamenii de
£ | calitatea ascultdrii mele...
)g Daca as constientiza mai mult felul cum ma port azi cu
)‘% oamenii. ..
n Daca m-as angaja sa tratez oamenii cu deschidere si
bunavointa. ..
Daca mi-as ridica nivelul respectului de sine in activitatile
< | mele de astazi...
S Daca mi-as ridica nivelul respectului de sine in abordarea
‘g oamenilor...
S Daca m-as accepta pe mine cu 5% in plus astazi...
Ecn% Daca m-as accepta pe mine chiar si atunci cand gresesc...
Daca m-as accepta pe mine chiar si atunci cand ma simt
derutat si coplesit. ..
- Daca as vrea sa-mi ridic respectul de sine azi, as putea sa
g
‘é Daca mi-as accepta mai mult sentimentele. ..
S Daca mi-as renega si mi-ag refuza sentimentele...
Ecn% Daca mi-ag accepta mai mult gandurile. ..
Daca mi-as renega si mi-ag refuza gandurile. ..
© Daca mi-as accepta mai mult trupul...
< Daca mi-as renega si mi-as refuza trupul...
‘g Daca mi-ag accepta mai mult temerile...
5] Daca mi-as renega si mi-as refuza temerile. ..
5)% Daca mi-ag accepta mai mult durerea. ..
Daca mi-as renega si mi-as refuza durerea...
Daca mi-as accepta mai mult supararea. ..
~ Daca mi-as renega si mi-as refuza supararea. ..
< Daca mi-ag accepta mai mult sexualitatea. ..
<§ Daca mi-as renega si mi-as refuza sexualitatea. ..
3 Daca mi-as accepta mai mult entuziasmul...
)r% Daca mi-as renega si mi-as refuza entuziasmul. ..

Daca mi-ag accepta mai mult inteligenta. ..
Daca mi-as renega si mi-as refuza inteligenta. ..
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Daca mi-as congtientiza mai mult toate laturile...
Daca as Invita sd ma accept pe de-a-ntregul. ..

* Responsabilitatea fata de sine Inseamna pentru mine...
= Daca as fi cu 5% mai responsabil fatd de viata mea si fata
& | de starea mea de bine...
)‘g Daca ag evita responsabilitatea pentru viata mea si pentru
©v2 | starea mea de bine...
Dacai as fi cu 5% mai responsabil in atingerea obiectivelor
mele...
Daca as fi cu 5 % mai responsabil pentru succesul
relatiilor mele...
o Daca as fi cu 5 % mai responsabil pentru nivelul meu de
= trai...
‘g Daca as fi cu 5 % mai responsabil in alegerea
s | anturajului...
Ecn% Daca as fi cu 5 % mai responsabil pentru fericirea mea
personala...
Daca as fi cu 5 % mai responsabil pentru nivelul meu de
respect de sine...
Autoafirmarea ITnseamna pentru mine. ..
Daca azi m-as afirma pe mine cu 5 % mai mult...
Daca azi mi-ag trata gandurile si sentimentele cu
S | consideratie...
(% Daca azi mi-as trata cu consideratie dorintele...
g A trai orientat spre scop inseamna pentru mine. ..
’g Daca mi-as urmari obiectivele in viata cu 5 % mai mult. ..
3 Daca as actiona in munca mea cu 5 % mai mult orientat

catre scop...
Dacai ag actiona in relatiile mele cu 5 % mai mult orientat
catre scop...

Daca programul de zece saptimani a fost parcurs o data si pare
ca e util, poate fi repetat. Va fi o noud experientd si va permite
urmdrirea progreselor personale.
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MN3YYEHUE NNICUXOJOTI'NMYECKUX MPUYHUH
CKJIOHHOCTEM K OTKJIOHAIOIEMY CSl TOBEJEHUIO
noJPOCTKOB
Buopuxa A/[ICKIJIHUII]I, op., kong.,

Ana AJIBY, ookmopanmka

Summary
The article "The study of the psychological causes of the
propensity to deviate behavior" presents the results of a survey of
adolescents. The study revealed gender differences in the
manifestations of the propensity for deviating behavior, as well as
correlate this tendency with some personality traits, including
accentuated ones.

AHanmm3 CrenuallbHOW JINTepaTyphl MOKa3all, YTO JCBHAHTHOE
MOBEJCHUE  SIBJISIETCSl  YCTOMUYMBBIM  MOBEACHUEM  JIMYHOCTH,
OTKJIOHSIIOIIMMCSL  OT Hauboiee BaKHBIX COIUAIBHBIX HOPM,
MPUYIHHSIONIMM PEaNbHBIN yiepd oOIIeCTBY WU caMoii JINYHOCTH, a
TaKXe CONPOBOXKIAIOIIUMCS €€ COLMalbHON ne3zamantauueid. Ero
CYIIHOCTb 3aKJIF0YAeTCsl B HETIPABMIBHOM OCO3HAHHH CBOETO MECTa U
Ha3HaueHHS B OOILECTBE, B ONPEACICHHBIX 1e(eKTax HPaBCTBEHHOTO
W TPaBOBOTO CO3HAHWS IOJPOCTKOB, a TaK XK€ €My XapaKTEpHBI
BHYTPHWJINYHOCTHBIE KOH(IUKTHI [2].
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