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Abstract

This article prezents a synthesisof the literature about the concept self-esteem and its relationship
with ather concepts related to self. The opinion of several authors are reviewed about the factors that
determine self-esteem and practices that can be used to stimulate self-esteem.
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., Nimeni nu va poate face sa va simtiti inferiori fara sa aiba consimtamantul vostru”™
Eleanor Roosevelt

Petru Ilut este unul dintre autorii ce a fost preocupat de ,,prodigioasa carierd a conceptului
self in psihologia americana”, mentionand faptul ca conceptual a fost lansat de catre W. James
(1890) st C. Cooly (1902), ferm instituit de H. Mead (1934) si continuat in ritm alert pana in
prezent, avand in jur de 20 de subconcepte ce graviteaza in jurul lui, cum ar fi: self-consept, self-
esteem, self-minitoring, self-verification, self-efficacy etc. [5, p. 19].

Sintagma conceptia de sine, pe langa aspectele cognitive ale sinelui (imaginea de sine,
perceptia de sine, conceptul de sine), include si stima de sine, pornind de la idea ca cognitivul,
evaluativul si chiar emotionalul sunt strans impletite in modul in care opereaza sinele [5, p. 20].

Dr. Glenn R. Schiraldi defineste stima de sine ca fiind ,,0 pdrere realistd si apreciativa
despre propria persoand. Realistd inseamna adevarata si sincerd. Apreciativa implicd existenta
unor sentimente pozitive si de acceptare fata de sine.... stima de sine se afld exact la jumatatea
distantei dintre rusinea autosabotoare si orgoliul autosabotor” [7, pp. 30-31].

Stima de sine este definitd de Patrice Ras ca fiind ,,valoarea pe care ne-o acordam mai mult
sau mai putin constient si intr-un mod mai mult sau mai putin direct. Stima de sine este globala,
dar ea se sprijind pe o stimad de sine pentru fiecare domeniu al vietii: in familie, la scoald, la
serviciu, in sport, cu prietenii si in fiecare grup din care facem parte... Stima de sine este o nevoie
fundamentald a omului, dar si un proces prin care se satisface aceasta nevoie” [6, pp. 28, 30].

Atitudinea fata de sine, evaluarea in termeni axiologici a caracteristicilor pe care persoana
crede ca le detine, adica cat de mult se pretuieste pe sine insusi — este continutul psiho-spiritual
captat si consacrat in sintagma ,, stima de sine”’. Stima de sine globala este inevitabil determinata
de relatia intre eul perceput — eul dorit — eul ideal [5, p. 23].

Moretti si Higgins (1990) considerd ca discrepantele de sine, adica distanta dintre
conceptul de sine si sinele dorit, dd masura stimei (pretuirii) de sine [apud 5, p. 25].

Cand se pronunta asupra valorii propriei persoane, oamenii utilizeaza o apreciere globala,
care nu poate fi o simpld suma a trasaturilor fizice si psihice cu semn plus sau minus. Totodata,
in paralel cu o evaluare globald, indivizii opereaza si cu valorizari de sine particulare pe domenii
si potentialitati specifice. V. Gecas (1985) sustine ca deasupra evaluarilor pe identitati si domenii
particulare, dar sub nivelul stimei de sine globale, oamenii tind sd se evalueze la rang mediu,
raportandu-se la 2 criterii mai importante: competenta (eficacitatea) si moralitatea [apud 5, pp.
23-24].

Nivelul stimei de sine afecteaza puternic performantele in toate domeniile: cei cu o nalta
apreciere de sine au o mai mare incredere in sine, se mobilizeaza mai mult si reusesc mai bine,
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ceea ce consolideaza parerea buna despre sine. Mall si Horowitz (1996) au constatat ca indivizii
cu o ridicata stima de sine isi interpreteaza succesele in moduri diferite, apeland la o gama larga
de atribuiri si se comportd mai variat in raport cu cei cu o stimd de sine scazuta, care sunt mult
mai previzibili [apud 5, pp. 23-24].

Deoarece stima de sine este un element-cheie al personalitatii individului si al
comportamentelor interpersonale si sociale ale indivizilor, ea a devenit obiectiv principal al
actiunilor psihopedagogice si psihoterapeutice. Actualmente se mizeaza foarte mult pe cultivarea
stimei de sine, in special in mediul scolar si familial, pe de o parte, pentru ca personalitatea
copiilor este mai plastica, expusa mai pregnant la asimilari, pe de alta parte, aici se pot institui cu
mai mare usurintd metode organizate si eficiente pentru a realiza acest lucru [5, p. 26].

P. Ilut afirmad ca este important de a identifica cauzele unei stime de sine scazute, deoarece
S. Harter, analizdnd programele de imbunatatire a stimei de sine lansate in SUA in anii 60 a1
secolului trecut, care se axau pe promovarea si inusirea de catre indivizi a tehnicilor psihologice,
prin care sa se simtd bine si sd-si pretuiasca prorpia persoand, s-au dovedit a fi ineficiente.
Autoarea propune programe care sa vizeze crearea de oportunitati prin care individul sa se poata
realiza in sectoare, considerate de el, importante, adica cresterea stimei de sine prin performante
efective in domenii relevante pentru persoana [apud 5, p. 27].

Fundamentele stimei de sine, in viziunea Dr. Glenn R. Schiraldi, sunt: ,(1) valoarea
neconditionatd umana, (2) iubirea neconditionatd si (3) dezvoltarea... Pentru constituirea stimei
de sine, ordinea acestor factori este cruciald” [7, p. 40]. Factorul al treilea, dezvoltarea,
reprezintd sentimentul linistitor de a fi si mai mult decat ceea ce esti in adancul tau, ... inseamna
evolutia trasaturilor care existd incd din stadiul embrionar... Deci, pe scurt, dezvoltarea
inseamna:

- evolutia capacitatilor si potentialelor noastre;

- ascensiune, indreptarea catre excelenta;

- desdvarsirea umanitdtii, atat a altora, cat si a sinelui (implica eliminarea ramasitelor
negative si inaltarea sinelui spre lumina, unde acesta poate straluci si mai puternic)” [7, p.
166].

Simons si altii (1994) identifica 4 factori mai importanti in cresterea stimei de sine:

- Identificarea cauzelor unei scazute stime de sine si definirea domeniilor importante de
competenta.

- Suportul psiho-afectiv si aprobarea sociala.

- Asimilarea motivatiei de realizare, afirmare.

- Tehnici psihologice de a face fata stresului (coping) [apud 5, p. 27].

Stima de sine foloseste pentru a lua decizii mai usor, pentru a le asuma, pentru a actiona si
a munci mai bine, pentru a reusi mai bine, pentru a comunica mai bine, pentru a fi mai fericiti [6,
pp. 26-27].

Cele 6 surse ale stimei de sine, mentionate de catre P. Ras, si, totodata, etapele procesului
stimei de sine sunt:

- gradul initial al stimei de sine care se leaga de identitatea persoanei;

- modul Tn care persoana ia deciziile;

- felul in care persoana actioneazd sau comunica;

- modul 1n care persoana reuseste sau are succes;

- maniera in care persoana interpreteaza rezultatele;

- modul in care persoana isi gestuineaza emotiile [6, p. 37].
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Sursele si mecanismele cunoasterii de sine (avand ca rezultat constiinta de sine si schemele
mentale de sine) se refera la socializare (experientele de viata din copilarie si felul in care am
fost tratati de persoanele semnificative), constatatile si aprecierile celorlalti (atat persoane adulte,
cat i semeni), comparatia sociald (raportarea la realizarile altora si modul lor de comportament),
autoperceptia (elaborata de D. Bern in 1967: observarea prorpiilor comportamente si a efectelor
acestora), autoanaliza (concentrarea asupra relatiei dintre gand, emotie si fapt, asupra felului in
care esti vazut de ceilalti si cum ii vezi pe ei, asupra propriei personalitati ca intreg — numita si
reflexivitatea sinelui), cunoasterea si terapia sinelui asistata de experti [5, pp. 115-117].

,Focalizarea pe sine cunoaste o crestere remarcabild in preadolescentd si adolescenta,
preocupdrile ardente de a-si defini propriul eu fiind la aceastd varsta insotite, nu rareori, si de
ceea ce clasic se numeste criza juvenild, resimtitd cu acuitate nu numai de tinerii in devenire, ci
st de adulti, in special de parinti si educatori. Dar atentia acordata analizei propriei persoane este
determinata si de evenimente exterioare si poate fi usor indusa prin prezenta unei oglinzi, a
camerei video sau pur si simplu prin indemnul de a te gandi la tine insuti [5, p. 21].

,ZAtunci cand nivelul de autostima este scazut, persoana are o senzatie de vid interior, pe
care incearca sa-1 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 sintetizaim diverse modalitati de imbunatatire a respectului
de sine.

A. Baban propune urmatoarele sugestii [2]:

1. Crearea in scoald si familie a cat mai multe oportunitadti de succes, situatii in care copilul
si adolescentul sa-si identifice punctele tari.

2. Crearea unor situatii in care copilul si adolescentul sa-si exprime in grup calitdfile sau
punctele tari.

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

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

5. Identificarea 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 insusi (cunoastere, acceptare de sine, sinceritate fatd de
sine, actiune, recenzarea criticului interior, acceptarca ideii esecului, autoafirmare,
empatia, beneficierea de sustinerea emotionald).

10. Mersul la terapie.

N. Branden [3] vine cu indemnul:

11. Vointa si dorinta de a trai cele 6 practici in viata de zi cu zi (practica de a trdi In mod
congtient, practica impacarii cu sine, practica responsabilitfii fatd de sine, practica
autoafirmarii, practica de a trai urmdrind un scop, practica integritd{ii personale).

12. Exercitii de completare de propozitii pentru constituirea respectului de sine.
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Luand in consideratie sugestiile autorilor, am elaborat un program de stimulare a

procesului de consolidare a respectului de sine al adolescentilor prin activitati de autocunoastere,
descoperire a propriului potential, valorificare a sinelui, antrenare a spontaneitatii, constientizare
a drepturilor personale etc.

1.

Obiectivele programului de stimulare a respectului de sine sunt:
De a spori capacitatea adolescentilor de autointelegere, de apreciere pozitiva a sinelui si a
celorlalti, de estimare a propriei valori.
De a-i ajuta sa constientizeze drepturile inalienabile ale personalitatii de a fi ea nsasi.
De a contribui la insusirea 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, activitati ce au permis adolescentilor sa experimenteze si sa
progreseze, activitati care au stimulat dezvoltarea gandirii critice, constiinfei de sine,
autoaprecierii, autointelegerii, perceperii pozitive a sinelui si evenimentelor din viata proprie,

autocunoasterea §i cunoasterea mai bund a celorlalfi, aprecierea pozitivului in ceilalfi,
constientizarea propriilor laturi forte.

Programul cuprinde in sine urmatoarele componente [8, 9, 10]:
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 1intelegere de catre participant{i a
notiunilor-cheie: respect de sine, autocunoastere, autoapreciere, comportament asertiv,
precum si a factorilor ce le determina.
Cunoagsterea de sine — ofera participantilor posibilitatea de a-si explora propria esenta si a
comunica celorlal{i despre sine, de a-i cunoaste mai bine pe ceilalfi, de a descoperi calitati
comune pentru mai multe persoane din grup si trasaturi individuale.
Dezvoltarea gandirii pozitive — este dedicata clarificarii notiunii si exersarii abilitatii de a
descoperi aspectele pozitive ale evenimentelor, fenomenelor, persoanelor. Participantii sunt
antrenati sa interpreteze intr-o maniera pozitiva propriile esecuri, accentuand ,,lectia” pe care
au Insusit-o in urma acestei intamplari.
Valorificarea sinelui — urmareste sa realizeze scopul de a ajuta participantii sa constientizeze
valoarea personald si sa-si formeze o atitudine favorabila fatd de sine. Se insista asupra
descoperirii propriilor merite si a celor calitati care vin sa alimenteze respectul de sine.
Congstientizarea drepturilor inalienabile ale personalitatii — este orientatd spre elaborarea
drepturilor personalitatii de a fi ea insasi. 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 fatd 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 §i complimente — este
dedicata analizei situatiilor in care se impune refuzul, a tipurilor de refuz si modalitatilor de a
refuza. Se discuta esenta criticii si intentiile ce stau in spatele ei, reactiile tipice la critica si
modalitatile constructive de a reactiona. Similar se lucreaza si cu complimentele.

22



- Manifestarea insistentei si rezistentei la manipulare — accentul este pus pe clarificarea
mecanismelor manipuldrii i contra-manipuldrii. Se antreneaza tehnica ,,moara stricatd”,
discutand conditiile de care urmeaza sa se tina cont pentru utilizarea ei.

Acest program este prevazut pentru activitati in grup de 10-12 persoane si necesitd
prezenta unui moderator (psiholog sau cadru didactic instruit) ce va ghida participantii in
activitate, va genera discutii si va generaliza concluziile dupd fiecare activitate. Activitatile
incluse Tn acest program, fiind realizate in cadrul disciplinii obligatorii Training de formare a
increderii in sine pentru programele de studii Psihologie si Psihopedagogie, contribuie la
cresterea considerabila a rezultatelor obtinute de catre studenti la scala Stimei de sine
(Rosenberg), aceasta fiind completata de catre participantii la training la inceput si sfarsit de
curs.

N. Branden afirma ca respectul de sine 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 structura speciala, si are scopul de a conduce la trezirea
progresiva 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 pand vineri,
dimineata, inainte de a incepe activitatea cotidiana. Timpul petrecut meditind asupra acestor
terminatii ,,zgandara” inconstientul creativ sd producd legaturi si conexiuni si faciliteaza
evolutia. Cand intensificim constientizarea, tindem sa trezim o nevoie de actiune care exprima
starea noastra psihica. Se recomanda sa fie facute sase completdri pentru fiecare propozitie.
Incercarea de a lansa studentilor provocarea de a completa inceputurile de afirmatii, pentru
majoritatea, nu a avut ecou, iar, putinii, care au acceptat-0, au abandonat practica peste cateva
zile. In concluzie, activitatile de grup sunt mult mai eficiente in stimularea respectului de sine.
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