PARTICULARITATILE STIMEI DE SINE LA ADOLESCENTE
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Abstract. Self-esteem serves as a valuable indicator of a person’s overall health
and well-being. High self-esteem is often associated with positive mental health. Positive
self-esteem is particularly crucial during adolescence. It aids in psychological adjustment,
helping young people navigate the challenges of identity formation, peer relationships, and
societal expectations. The relationship between self-esteem and eating behavior, especially
among adolescent women, is often explored in the context of body image and societal
standards. Low self-esteem can contribute to unhealthy eating habits, and subsequently to
the development of eating disorders.
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Stima de sine se referd la modul in care o persoand se percepe si se evalueaza
pe sine. Aceasta este o componentd esentiald a sandtatii mintale si a bunastarii
psihologice. O stima de sine sandtoasd implica o evaluare pozitiva si echilibratd
a propriilor abilitati, valori si realizari personale. Stima de sine are un rol crucial
in diverse aspecte ale vietii unui individ, influentdnd atat modelele mintale, cat si
comportamentale. Un nivel ridicat al stimei de sine este adesea asociat cu sanatatea
mintald pozitiva si un sentiment de satisfactie generala. Stima de sine poate fi tratata
drept un factor ce explica sau influenteaza diverse aspecte ale comportamentului
uman. De exemplu, persoanele cu stima de sine ridicata pot avea mai multe sanse
sa se implice Tn comportamente pozitive, sa accepte provocari si sd-si realizeze
obiectivele cu incredere [5].

Stima de sine la fetele adolescente reprezintd un aspect complex, influentat de
o varietate de factori. Adolescenta este o perioada in care fetele incep sa exploreze si
sa-si dezvolte identitatea, iar stima de sine joacd un rol crucial in acest proces. Faptul
de a-si intelege valorile, pasiunile si interesele poate influenta pozitiv stima de sine,
oferind un sentiment de directie si scop personal. Exista cateva aspecte-cheie legate
de stima de sine la adolescente: perceptia de sine, evaluarea propriilor competente,
autoacceptarea, impactul experientelor trecute, relatia cu succesul si esecul, sandtatea
mintald si influenta mediului social [1, 5].

Stima de sine si perceptia de sine sunt strans legate intre ele. Modul in care
o persoand se vede si se autoapreciaza poate avea un impact semnificativ asupra
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stimei de sine. Perceptia de sine pozitiva, in care indivizii se privesc intr-o lumind
favorabila, poate contribui la o stima de sine mai 1naltd. Adolescenta aduce cu sine
schimbari semnificative Tn ceea ce priveste dezvoltarea fizicd. Aceste schimbari
influenteaza perceptia de sine, iar multe adolescente pot experimenta sentimente
de nesiguranta sau de presiune sociald in legaturd cu aspectul lor fizic, ceea ce va
contribui la dezvoltarea unei stime de sine scazute. De asemenea, adolescentele
pot resimti presiuni sociale si culturale referitoare la standardele de frumusete.
Media, publicitatea si prezenta pe retelele sociale pot avea un impact semnificativ
asupra modului in care fetele se percep pe sine si asupra standardelor pe care le
internalizeaza [5, 6].

Stima de sine si evaluarea propriilor competente sunt doud aspecte strans
legate in dezvoltarea personald si intelegerea psihologica a individului. Stima de
sine influenteaza modul in care o persoand se vede si se simte in legatura cu propriile
abilitati si competente. Daca cineva are o stima de sine Tnaltd, este mai probabil sa
aibd o evaluare pozitiva a propriilor competente si sa aiba incredere in capacitatile
sale. Oamenii cu stima de sine ridicata tind sd aiba o incredere mai mare in abilitatile
lor, ceea ce 1i poate face mai dispusi sa isi asume provocari si sd se angajeze in
activitati care le pot dezvolta abilitatile. O stima de sine sdnatoasd nu Inseamna
neapdrat sa avem o imagine exageratd a propriilor competente. Este vorba despre
o evaluare realistd a abilitdtilor si limitarilor personale. O autoevaluare corecta
poate contribui la dezvoltarea personald si la gestionarea eficientd a sarcinilor si
provocdrilor. Este important sa mentinem un echilibru sandtos intre stima de sine
pozitiva si evaluarea realistd a propriilor competente. Exercitiile de autocunoastere,
recunoasterea si aprecierea succeselor personale, precum si acceptarea si gestionarea
esecurilor pot contribui la construirea unei imagini de sine echilibrate si pozitive [1].

Stima de sine si autoacceptarea sunt, la fel, interconectate. Autoacceptarea
reprezintd capacitatea de a te percepe si a te accepta asa cum esti, cu calitati si
imperfectiuni. Este un aspect fundamental al stimei de sine sanatoase. Atunci cand
te accepti pe tine Insuti, chiar si cu aspectele tale mai putin placute, vei construi o
baza solida pentru o stima de sine pozitiva. lar aceasta, la randul ei, contribuie la
autoacceptare. Este un cerc pozitiv in care te accepti asa cum esti, ceea ce imbunatateste
modul in care te vezi si cum te simti in raport cu tine Insuti. Autoacceptarea, de
asemenea, faciliteaza relatiile interpersonale. Atunci cand te simti confortabil cu tine
insuti, esti mai deschis si mai autentic in relatii, ceea ce, la fel, poate contribui la
sustinerea stimei de sine [6].

Stima de sine si impactul experientelor trecute sunt adesea strans legate,
deoarece evenimentele si interactiunile din trecut pot avea un impact semnificativ
asupra modului in care o persoana se percepe pe sine. Experientele timpurii, in special
cele din copilarie, pot avea un impact durabil asupra stimei de sine. Exemple pot
include feedback-ul primit de la parinti, profesori sau colegi, sau experientele legate
de succes si esec. Traumele din trecut, fie ele emotionale, fizice sau psihologice, pot
afecta profund stima de sine. Abuzul sau neglijarea, de exemplu, pot crea cicatrici
emotionale si pot influenta modul in care o persoana se vede pe sine. La fel de
importante ca si evenimentele negative sunt cele pozitive. Succesele anterioare, in
special cele care au fost recunoscute si apreciate, pot contribui la o stima de sine mai
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inalta. Modul in care a fost tratatd in situatii de critica sau esec influenteaza modul
in care adolescenta percepe sinele si propriile abilitdti. O criticd constructivd este
utila, dar critica exagerata sau nemotivatd va afecta negativ. Etichetele sau evaluarile
negative primite in trecut vor fi internalizate, aceasta generand o autoperceptie
negativa si o stima de sine scazutd. Dar este important sa specificim ca experientele
trecute, de asemenea, pot ajuta adolescentele in dezvoltarea resurselor personale.
Depasirea dificultatilor si invatarea din experiente vor contribui la o stima de sine mai
puternica si la dezvoltarea rezilientei psihologice. Este vital sd recunoastem ca stima
de sine este dinamica si poate fi influentata pozitiv prin constientizarea, intelegerea
si gestionarea impactului experientelor trecute. Prin adoptarea unor pasi pozitivi,
cum ar fi terapia si dezvoltarea abilitatilor de gestionare emotionald, o persoana
poate incepe sd-si imbunatateasca stima de sine si sd construiasca o perspectiva mai
sdndtoasa asupra propriei persoane [1, 5, 6].

Stima de sine si relatia cu succesul si esecul sunt interconectate intr-un
mod complex, influentdndu-se reciproc in dezvoltarea personald a adolescentelor.
Succesele personale si realizdrile in diverse domenii, cum ar fi scoala, activitatile
extracurriculare sau hobby-urile, pot contribui la construirea unei stime de sine
pozitive. Recunoasterea eforturilor si reusitelor personale are, de obicei, un impact
semnificativ. Atunci cand o persoana realizeaza obiective si primeste recunoastere
pentru realizarile sale, aceasta va dezvolta o imagine pozitiva despre sine, ceea ce va
spori stima de sine. Este important sa invatdm adolescentele sa-si evalueze succesul
in mod realist, fard sa-si exagereze realizdrile sau sa se compare constant cu altii.
Esecurile pot avea efect negativ asupra stimei de sine, mai ales daca sunt percepute
in mod personal. Cu toate acestea, este esential sa ajutdm adolescentele sa inteleaga
ca esecurile fac parte din viata si pot oferi oportunitati de invatare. Adolescenta cu
o stima de sine inaltd va vedea esecurile drept o oportunitate de imbunatatire, in
timp ce alta, cu o stima de sine scazutd, poate fi semnificativ afectatd negativ de
astfel de situatii. Este important sa invatam adolescentii sa distinga succesul extern
(realizarile tangibile, recunoasterea sociald) de stima de sine interna (sentimentul de
valoare si respect fatd de sine). In timp ce succesul extern poate contribui la stima de
sine, aceasta nu ar trebui sa fie complet dependenta de factorii externi [5, 6].

Existd o legatura reciproca bine stabilita intre stima de sine si bunastarea/
sanatatea mintala. Stima de sine reprezintd evaluarea subiectivd a propriei valori
si propriilor merite. O stima de sine sdndtoasa este asociatd cu mai multa rezilienta,
mai putin stres, anxietate si depresie. Adolescenta care se simte bine 1n pielea sa si se
accepta va face fatd provocarilor vietii cu mai multa incredere si va avea o atitudine
pozitiva. Stima de sine sdndtoasd va contribui la o abordare mai optimistd a vietii.
De asemenea, aceasta poate stimula autodisciplina si capacitatea de a stabili si atinge
obiective personale. Calitdtile date au un rol vital In mentinerea sandtdtii mintale.
Cert este faptul cd starea de sdnatate mintald a adolescentelor poate fi afectata si
de factori biologici, genetici, socio-economici etc. Dar, cu sigurantd, imbunatatirea
stimei de sine va fi o componentd importanta a unui efort mai amplu de a mentine si
imbunitati sinitatea mintala. In situatiile in care este nevoie de sprijin suplimentar,
consilierea psihologica si terapia pot oferi resurse si strategii adecvate [1].
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Relatia dintre stima de sine si comportamentul alimentar, in special in
randul adolescentelor, este adesea exploratd in contextul imaginii corporale si
al standardelor societale. Stima de sine poate influenta modul in care o persoana
percepe propria imagine corporala si aspectul fizic. Adolescentele cu o stima de sine
scazuta pot dezvolta o perceptie distorsionatd a propriului corp, ceea ce va contribui la
adoptarea unor comportamente alimentare nesandtoase pentru a atinge sau mentine o
anumitd imagine corporala. Nivelul stimei de sine poate, de asemenea, afecta modul
in care persoana isi gestioneaza emotiile. Adolescentele cu o stima de sine sandtoasa
pot avea abilitati mai bune de gestionare a stresului si pot evita utilizarea hranei
ca mecanism de confort emotional. In schimb, cele cu o stima de sine scizuti pot
recurge la alimentatia emotionald pentru a face fata stresului sau anxietatii [1, 5, 6].

Compararea cu altii si presiunea sociald asupra aspectului fizic pot avea
un impact semnificativ asupra stimei de sine si a comportamentului alimentar la
adolescente. Comparandu-se constant cu alte persoane, ele au tendinta sd adopte
obiceiuri alimentare nesanatoase pentru a incerca sa atinga idealurile impuse social.
Este important ca relatia dintre stima de sine si comportamentul alimentar sa fie
abordate holistic. Dezvoltarea unei stime de sine sanatoase, care nu depinde exclusiv
de aspectul fizic sau de greutate, si abordarea atitudinilor si credintelor legate de
alimentatie sunt esentiale pentru promovarea unui comportament alimentar sanatos
si echilibrat. In cazul in care comportamentul alimentar devine problematic, este
recomandat sd se caute sprijinul unui profesionist in sdnatatea mintala sau al unui
nutritionist pentru evaluare si interventie adecvata [2].

Ne-am propus sa studiem stima de sine la adolescente, precum si relatia acesteia
cu tulburarile de comportament alimentar. Esantionul studiului a fost constituit din
150 de adolescente cu varste cuprinse intre 14 si 19 ani. Pentru masurarea nivelului
stimei de sine, am utilizat tehnica Scala stimei de sine Rosenberg, elaboratd de
Morris Rosenberg [7]. lar pentru a masura posibilitatea sau lipsa unei tulburari
de comportament alimentar, am folosit 7estul pentru atitudinile alimentare-26
(EAT-26), creat de catre D. Garner si P. Garfinkel [4].
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SS medie
- 46%
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Figura 1. Rezultatele pentru stima de sine la adolescente
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Analiza frecventelor din Figura I evidentiaza ca cele mai multe adolescente din
lotul nostru experimental prezinta o stima de sine medie — 46%. Aceste adolescente
manifesta o evaluare relativ echilibratd a propriei valori, dar pot fi mai susceptibile
la influente externe sau la critici. Ele pot fi increzatoare in anumite domenii ale vietii
lor, dar pot simti 0 nevoie mai mare de a se compara cu altii sau de a obtine aprobarea
externd in altele.

33% din adolescente au un nivel scazut al stimei de sine. Aceste adolescente
se percep in general In termeni negativi si au dificultati in a vedea aspectele pozitive
ale propriei personalitdti. Ele experimenteazd auto-judecati severe, sunt extrem de
critice fata de sine si sunt mai putin dispuse sd-si asume provocari sau sd se angajeze
in activitti care le-ar putea dezvolta abilitatile.

Pentru 21% dintre adolescente este caracteristic un nivel Tnalt al stimei de sine.
Acestea au incredere 1n propriile abilitati si valori. Ele se accepta pe sine asa cum
sunt, au o perceptie realista a propriilor forte si slabiciuni si au abilitati sandtoase de
adaptare la schimbarile vietii. Aceste adolescente pot gestiona critici constructive, au
relatii interpersonale sandtoase si sunt mai putin afectate de standardele sociale sau
de presiunile externe.

OLipsa TA MPosibilitatea TA

Figura 2. Rezultatele pentru tulburarile de alimentatie la adolescente

Analiza Figurii 2 evidentiaza cd cele mai multe adolescente din esantionul
nostru (76%) manifesta lipsa unei tulburari de comportament alimentar. Pentru aceste
adolescente este comun un comportament alimentar permisiv si o atitudine pozitiva
fata de greutatea lor corporala. Ele nu sufera de episoade de méancat compulsiv sau,
daca le traiesc uneori, nu simt vinovatie ulterior. Concomitent, atestam ca 24% din
adolescente manifesta posibilitatea tulburarilor de alimentatie. Acestor adolescente
le sunt caracteristice urmatoarele: frica majora de a spori in greutate, autoevaluare
determinatd de concentrarea excesiva a atentiei asupra aspectului fizic, episoade de
mancat compulsiv, comportamente inadecvate cu scop compensatoriu [2, 3].
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Figura 3. Rezultatele pentru stima de sine la adolescente
in functie de lipsa sau posibilitatea TA
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Studiind Figura 3, observam cd, in functie de lipsa sau posibilitatea tulburarii de
alimentatie, adolescentele inregistreaza rezultate diferite pentru stima de sine. Astfel,
stabilim cd in randul adolescentelor fara tulburari de alimentatie 50% au un nivel al
stimei de sine mediu, 25,44% au o stima de sine scdzuta, iar 24,56% inregistreaza un
nivel al stimei de sine inalt. Dintre adolescentele care inregistreaza posibilitatea unei
tulburari de alimentatie, 55,56% au o stima de sine scazuta, 33,33% au un nivel al
stimei de sine mediu, iar 11,11% au o stima de sine Tnalta.

Analiza comparativa a rezultatelor ne permite sa afirmam ca un nivel scazut
al stimei de sine este caracteristic mai mult adolescentelor cu posibilitatea unei
tulburari alimentare (55,56%) decat celor cu lipsa ei (25,44%). Stima de sine inalta
este proprie in mai mare masura adolescentelor fard tulburari alimentare (24,56%) in
comparatie cu adolescentele care inregistreaza posibilitatea acesteia (11,11%) [2, 3].

Stima de sine pozitiva este esentiala in special in perioada adolescentei. Aceasta
faciliteaza adaptarea psihologica, ajutandu-le pe adolescente sa faca fata provocarilor
formarii identitatii, relatiilor intre egali si asteptarilor societatii. Adolescentele cu o
stima de sine pozitiva vor reusi mai usor sa stabileasca si sa mentind relatii sdnatoase,
deoarece au mai multe sanse sd manifeste incredere si asertivitate. Stima de sine
pozitiva actioneaza ca un factor de protectie, avand rolul de intermediar in prevenirea
comportamentelor riscante. Adolescentele cu o stimd de sine mai ridicatd sunt mai
putin predispuse sd se implice in activitati care le-ar putea afecta bunastarea fizica
sau mintala.

In concluzie, putem afirma cu certitudine cd stima de sine pozitiva este un
factor semnificativ in determinarea sanatatii generale si a bunastarii adolescentelor.
Corelatia dintre stima de sine si comportamentul alimentar este semnificativa, in
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special pentru femeile adolescente. Promovarea stimei de sine pozitive este esentiald
pentru asigurarea sandtatii generale, a bunastarii si a rezultatelor pozitive in viata.
Stima de sine serveste ca fundatie pentru rezilienta psihologicd si contribuie
semnificativ la diferite aspecte importante ale vietii adolescentelor, de la relatiile
personale pana la realizarile academice si extracurriculare.
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