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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.  
Key-words: self, self-esteem, determining factors, strengthening self-esteem. 

 

„Nimeni nu vă poate face să vă simțiți inferiori fără să aibă consimțământul vostru”  

Eleanor Roosevelt 

Petru Iluț este unul dintre autorii ce a fost preocupat de „prodigioasa carieră a conceptului 

self în psihologia americană”, menționând faptul că conceptual a fost lansat de către W. James 

(1890) și C. Cooly (1902), ferm instituit de H. Mead (1934) și continuat în ritm alert până în 

prezent, având în jur de 20 de subconcepte ce gravitează în jurul lui, cum ar fi: self-consept, self-

esteem, self-minitoring, self-verification, self-efficacy etc. 5, p. 19. 

Sintagma concepția de sine, pe lângă aspectele cognitive ale sinelui (imaginea de sine, 

percepția de sine, conceptul de sine), include și stima de sine, pornind de la idea că cognitivul, 

evaluativul și chiar emoționalul sunt strâns împletite în modul în care operează sinele 5, p. 20. 

Dr. Glenn R. Schiraldi definește stima de sine ca fiind „o părere realistă și apreciativă 

despre propria persoană. Realistă înseamnă adevărată și sinceră. Apreciativă împlică existența 

unor sentimente pozitive și de acceptare față de sine.... stima de sine se află exact la jumătatea 

distanței dintre rușinea autosabotoare și orgoliul autosabotor” [7, pp. 30-31]. 

Stima de sine este definită de Patrice Ras ca fiind „valoarea pe care ne-o acordăm mai mult 

sau mai puțin conștient și într-un mod mai mult sau mai puțin direct. Stima de sine este globală, 

dar ea se sprijină pe o stimă de sine pentru fiecare domeniu al vieții: în familie, la școală, la 

serviciu, în sport, cu prietenii și în fiecare grup din care facem parte... Stima de sine este o nevoie 

fundamentală a omului, dar și un proces prin care se satisface această nevoie” [6, pp. 28, 30].  

Atitudinea față de sine, evaluarea în termeni axiologici a caracteristicilor pe care persoana 

crede că le deține, adică cât de mult se prețuiește pe sine insuși – este conținutul psiho-spiritual 

captat și consacrat în sintagma „stima de sine”. Stima de sine globală este inevitabil determinată 

de relația între eul perceput – eul dorit – eul ideal 5, p. 23. 

Moretti și Higgins (1990) consideră că discrepanțele de sine, adică distanța dintre 

conceptul de sine și sinele dorit, dă măsura stimei (prețuirii) de sine apud 5, p. 25. 

Când se pronunță asupra valorii propriei persoane, oamenii utilizează o apreciere globală, 

care nu poate fi o simplă sumă a trăsăturilor fizice și psihice cu semn plus sau minus. Totodată, 

în paralel cu o evaluare globală, indivizii operează și cu valorizări de sine particulare pe domenii 

și potențialități specifice. V. Gecas (1985) susține că deasupra evaluărilor pe identități și domenii 

particulare, dar sub nivelul stimei de sine globale, oamenii tind să se evalueze la rang mediu, 

raportându-se la 2 criterii mai importante: competența (eficacitatea) și moralitatea apud 5, pp. 

23-24. 

Nivelul stimei de sine afectează puternic performanțele în toate domeniile: cei cu o înaltă 

apreciere de sine au o mai mare încredere în sine, se mobilizează mai mult și reușesc mai bine, 
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ceea ce consolidează părerea bună despre sine. Mall și Horowitz (1996) au constatat că indivizii 

cu o ridicată stimă de sine își interpretează succesele în moduri diferite, apelând la o gamă largă 

de atribuiri și se comportă mai variat în raport cu cei cu o stimă de sine scăzută, care sunt mult 

mai previzibili apud 5, pp. 23-24. 

Deoarece stima de sine este un element-cheie al personalității individului și al 

comportamentelor interpersonale și sociale ale indivizilor, ea a devenit obiectiv principal al 

acțiunilor psihopedagogice și psihoterapeutice. Actualmente se mizează foarte mult pe cultivarea 

stimei de sine, în special în mediul școlar și familial, pe de o parte, pentru că personalitatea 

copiilor este mai plastică, expusă mai pregnant la asimilări, pe de altă parte, aici se pot institui cu 

mai mare ușurință metode organizate și eficiente pentru a realiza acest lucru 5, p. 26. 

P. Iluț afirmă că este important de a identifica cauzele unei stime de sine scăzute, deoarece 

S. Harter, analizând programele de îmbunătățire a stimei de sine lansate în SUA în anii 60 ai 

secolului trecut, care se axau pe promovarea și înușirea de către indivizi a tehnicilor psihologice, 

prin care să se simtă bine și să-și prețuiască prorpia persoană, s-au dovedit a fi ineficiente. 

Autoarea propune programe care să vizeze crearea de oportunități prin care individul să se poată 

realiza în sectoare, considerate de el, importante, adică creșterea stimei de sine prin performanțe 

efective în domenii relevante pentru persoană apud 5, p. 27. 

Fundamentele stimei de sine, în viziunea Dr. Glenn R. Schiraldi, sunt: „(1) valoarea 

necondiționată umană, (2) iubirea necondiționată și (3) dezvoltarea... Pentru constituirea stimei 

de sine, ordinea acestor factori este crucială” [7, p. 40]. Factorul al treilea, dezvoltarea, 

reprezintă sentimentul liniștitor de a fi și mai mult decât ceea ce ești în adâncul tău, ... înseamnă 

evoluția trăsăturilor care există încă din stadiul embrionar... Deci, pe scurt, dezvoltarea 

înseamnă: 

- evoluția capacităților și potențialelor noastre; 

- ascensiune, îndreptarea către excelență; 

- desăvârșirea umanității, atât a altora, cât și a sinelui (implică eliminarea rămășițelor 

negative și înălțarea sinelui spre lumină, unde acesta poate străluci și mai puternic)” [7, p. 

166]. 

Simons și alții (1994) identifică 4 factori mai importanți în creșterea stimei de sine:  

- Identificarea cauzelor unei scăzute stime de sine și definirea domeniilor importante de 

competență. 

- Suportul psiho-afectiv și aprobarea socială. 

- Asimilarea motivației de realizare, afirmare. 

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

Stima de sine folosește pentru a lua decizii mai ușor, pentru a le asuma, pentru a acționa și 

a munci mai bine, pentru a reuși mai bine, pentru a comunica mai bine, pentru a fi mai fericiți 6, 

pp. 26-27. 

Cele 6 surse ale stimei de sine, menționate de către P. Ras, și, totodată, etapele procesului 

stimei de sine sunt:  

- gradul inițial al stimei de sine care se leagă de identitatea persoanei; 

- modul în care persoana ia deciziile;  

- felul în care persoana acționează sau comunică; 

- modul în care persoana reușește sau are succes; 

- maniera în care persoana interpretează rezultatele; 

- modul în care persoana își gestuinează emoțiile [6, p. 37]. 
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Sursele și mecanismele cunoașterii de sine (având ca rezultat conștiința de sine și schemele 

mentale de sine) se referă la socializare (experiențele de viață din copilărie și felul în care am 

fost tratați de persoanele semnificative), constatătile și aprecierile celorlalți (atât persoane adulte, 

cât și semeni), comparația socială (raportarea la realizările altora și modul lor de comportament), 

autopercepția (elaborată de D. Bern în 1967: observarea prorpiilor comportamente și a efectelor 

acestora), autoanaliza (concentrarea asupra relației dintre gând, emoție și fapt, asupra felului în 

care ești văzut de ceilalți și cum îi vezi pe ei, asupra propriei personalități ca întreg – numită și 

reflexivitatea sinelui), cunoașterea și terapia sinelui asistată de experți [5, pp. 115-117]. 

„Focalizarea pe sine cunoaște o creștere remarcabilă în preadolescență și adolescență, 

preocupările ardente de a-și defini propriul eu fiind la această vârstă însoțite, nu rareori, și de 

ceea ce clasic se numește criza juvenilă, resimțită cu acuitate nu numai de tinerii în devenire, ci 

și de adulți, în special de părinți și educatori. Dar atenția acordată analizei propriei persoane este 

determinată și de evenimente exterioare și poate fi ușor indusă prin prezența unei oglinzi, a 

camerei video sau pur și simplu prin îndemnul de a te gândi la tine însuți [5, p. 21]. 

„Atunci când nivelul de autostimă este scăzut, persoana are o senzaţie de vid interior, pe 

care încearcă să-l umple agăţându-se în 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 să sintetizăm diverse modalităţi de îmbunătăţire a respectului 

de sine.  

A. Băban propune următoarele sugestii [2]: 

1. Crearea în şcoală şi familie a cât mai multe oportunităţi de succes, situaţii în care copilul 

şi adolescentul să-şi identifice punctele tari. 

2. Crearea unor situaţii în care copilul şi adolescentul să-şi exprime în grup calităţile sau 

punctele tari. 

3. Crearea de situaţii în care copilul şi adolescentul să aibă oportunitatea de a oferi ajutor 

celorlalte persoane (activităţi de voluntariat, centre pentru copii cu nevoi speciale, cămine 

de bătrâni). 

4. Identificarea domeniilor de competenţă ale copilului şi adolescentului şi crearea 

situaţiilor în care acestea să fie utilizate cu succes. 

5. Identificarea surselor de suport social, emoţional, instrumental, informaţional.  

6. Dezvoltarea abilităţilor de comunicare, rezolvarea de probleme, abilităţilor de a face faţă 

situaţiilor de criză. 

7. Dezvoltarea sentimentului de autoeficacitate. 

 F. Lelord, Ch. Andre sugerează [1]: 

8. Adoptarea strategiilor atributive în cazul confruntării cu un eşec (externalizarea cauzelor 

eşecului, evitarea generalizării autocriticii, limitarea şi specificarea ei). 

9. Schimbarea raportului cu sine însuşi (cunoaştere, acceptare de sine, sinceritate faţă de 

sine, acţiune, recenzarea criticului interior, acceptarea ideii eşecului, autoafirmare, 

empatia, beneficierea de susţinerea emoţională). 

10. Mersul la terapie. 

N. Branden [3] vine cu îndemnul: 

11. Voinţa şi dorinţa de a trăi cele 6 practici în viaţa de zi cu zi (practica de a trăi în mod 

conştient, practica împăcării cu sine, practica responsabilităţii faţă de sine, practica 

autoafirmării, practica de a trăi urmărind un scop, practica integrităţii personale). 

12. Exerciţii de completare de propoziţii pentru constituirea respectului de sine.  
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Luând în consideraţie sugestiile autorilor, am elaborat un program de stimulare a 

procesului de consolidare a respectului de sine al adolescenţilor prin activităţi de autocunoaştere, 

descoperire a propriului potenţial, valorificare a sinelui, antrenare a spontaneităţii, conştientizare 

a drepturilor personale etc. 

Obiectivele programului de stimulare a respectului de sine sunt: 

1. De a spori capacitatea adolescenţilor de autoînţelegere, de apreciere pozitivă a sinelui şi a 

celorlalţi, de estimare a propriei valori. 

2. De a-i ajuta să conştientizeze drepturile inalienabile ale personalităţii de a fi ea însăşi. 

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

Programul de stimulare a respectului de sine a fost prevăzut pentru 30 de ore academice şi 

a inclus activităţi cu caracter practic, activităţi ce au permis adolescenţilor să experimenteze şi să 

progreseze, activităţi care au stimulat dezvoltarea gândirii critice, conştiinţei de sine, 

autoaprecierii, autoînţelegerii, perceperii pozitive a sinelui şi evenimentelor din viaţa proprie, 

autocunoaşterea şi cunoaşterea mai bună a celorlalţi, aprecierea pozitivului în ceilalţi, 

conştientizarea propriilor laturi forte.  

Programul cuprinde în sine următoarele componente [8, 9, 10]: 

- Orientarea grupului şi cunoaşterea reciprocă – este consacrată cunoaşterii membrilor 

grupului de training, stabilirii regulilor de activitate, formării motivaţiei pentru participare, 

formării coeziunii grupului, clarificării modului de înţelegere de către participanţi a 

noţiunilor-cheie: respect de sine, autocunoaştere, autoapreciere, comportament asertiv, 

precum şi a factorilor ce le determină. 

- Cunoaşterea de sine – oferă participanţilor posibilitatea de a-şi explora propria esenţă şi a 

comunica celorlalţi despre sine, de a-i cunoaşte mai bine pe ceilalţi, de a descoperi calităţi 

comune pentru mai multe persoane din grup şi trăsături individuale.  

- Dezvoltarea gândirii pozitive – este dedicată clarificării noţiunii şi exersării abilităţii de a 

descoperi aspectele pozitive ale evenimentelor, fenomenelor, persoanelor. Participanţii sunt 

antrenaţi să interpreteze într-o manieră pozitivă propriile eşecuri, accentuând „lecţia” pe care 

au însuşit-o în urma acestei întâmplări. 

- Valorificarea sinelui – urmăreşte să realizeze scopul de a ajuta participanţii să conştientizeze 

valoarea personală şi să-şi formeze o atitudine favorabilă faţă de sine. Se insistă asupra 

descoperirii propriilor merite şi a celor calităţi care vin să alimenteze respectul de sine.  

- Conştientizarea drepturilor inalienabile ale personalităţii – este orientată spre elaborarea 

drepturilor personalităţii de a fi ea însăşi. Analiza acestora, precum şi a lucrurilor ce nu 

suntem obligaţi să le facem pentru a ne păstra individualitatea, contribuie la modificarea 

atitudinii participanţilor faţă de anumite situaţii, rezultate, persoane, inclusiv faţă de sine 

însuşi. 

- Comportament pasiv, asertiv, agresiv – oferă posibilitatea de a înţelege diferenţele dintre 

cele 3 tipuri de comportament, mecanismele ce stau la baza lor. Se propun jocuri de rol 

pentru antrenarea diverselor tipuri de comportament, alegerea modalităţii adecvate de 

afirmare. 

- Formarea abilităţilor de a refuza diplomatic, de a reacţiona la critică şi complimente – este 

dedicată analizei situaţiilor în care se impune refuzul, a tipurilor de refuz şi modalităţilor de a 

refuza. Se discută esenţa criticii şi intenţiile ce stau în spatele ei, reacţiile tipice la critică şi 

modalităţile constructive de a reacţiona. Similar se lucrează și cu complimentele.  
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- Manifestarea insistenţei şi rezistenţei la manipulare – accentul este pus pe clarificarea 

mecanismelor manipulării şi contra-manipulării. Se antrenează tehnica „moara stricată”, 

discutând condiţiile de care urmează să se țină cont pentru utilizarea ei. 

Acest program este prevăzut pentru activități în grup de 10-12 persoane și necesită 

prezența unui moderator (psiholog sau cadru didactic instruit) ce va ghida participanții în 

activitate, va genera discuții și va generaliza concluziile după fiecare activitate. Activitățile 

incluse în acest program, fiind realizate în cadrul disciplinii obligatorii Training de formare a 

încrederii în sine pentru programele de studii Psihologie și Psihopedagogie, contribuie la 

creșterea considerabilă a rezultatelor obținute de către studenți la scala Stimei de sine 

(Rosenberg), aceasta fiind completată de către participanții la training la început și sfârșit de 

curs. 

N. Branden afirmă că respectul de sine poate fi consolidat și prin completare individuală de 

propoziţii [3, p. 16]. Programul de completare de propoziţii este constituit din începuturi de  

fraze, care sunt organizate într-o structură specială, și are scopul de a conduce la trezirea 

progresivă a individului, la o mai mare înţelegere a sinelui şi la consolidarea respectului de sine. 

Recomandarea este ca individul să facă acest exercițiu în fiecare zi, de luni până vineri, 

dimineața, înainte de a începe activitatea cotidiană. Timpul petrecut meditând asupra acestor 

terminaţii „zgândără” inconştientul creativ să producă legături şi conexiuni şi facilitează 

evoluţia. Când intensificăm conştientizarea, tindem să trezim o nevoie de acţiune care exprimă 

starea noastră psihică. Se recomandă să fie făcute şase completări pentru fiecare propoziție. 

Încercarea de a lansa studenților provocarea de a completa începuturile de afirmații, pentru 

majoritatea, nu a avut ecou, iar, puținii, care au acceptat-o, au abandonat practica peste câteva 

zile. În concluzie, activitățile de grup sunt mult mai eficiente în stimularea respectului de sine.  
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