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Stima de sine constituie un concept complex si reprezintd unul dintre elementele de bazd ale construirii unei personalitdti
tolerante si armonioase relational. Lucrarea de fatd prezintd elementele de stabilitate ale stimei de sine intr-o situatie de crizd
economicd. Conflictele sociale, economice, frustrdrile financiare la care ne supune o situatie de instabilitate economicd pot
afecta stima de sine a indivizilor. Existd situatii cand stima de sine este grav afectatd.

In lucrarea noastrd vom cduta sd infelegem care sunt sursele psihologice ale stimei de sine scdzute si care ar fi consecinfele
sale in dezvoltarea personalitditii. Vom analiza, totodatd, si modalitdtile prin care stima de sine scdzutd se poate metamorfoza
intr-o stimd de sine pozitivd, optimistd.

Cuvinte-cheie: stimd de sine, gandire pozitivd, gandire negativd, personalitate, societate instabild economic

Self-esteem is a complex concept and represents one of the basic elements of forming a tolerant and harmonious persona-
lity in relations with other people. This paper presents the elements of stability of self-esteem in a situation of economic crisis.
Social, economic conflicts, financial frustrations imposed on us by an economically instable situation, can affect the self-esteem
of individuals. There are situations when self-esteem is badly affected.

In our work we try to understand the psychological sources of low self-esteem and its consequences in personality deve-
lopment. We will also analyse the ways in which low self-esteem can be metamorphosed in positive, optimistic self-esteem.
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Stima de sine constituie un concept complex care reflecta sentimentul de bine resimtit in legatura
cu propria persoand, buna apreciere de sine, cat si o viziune optimista in raport cu sine si cu ceilalti.
Momentele de crizd ale societatii pot influenta calitatea stimei de sine, dorinta de a lupta cu dificulta-
tile si, in final, capacitatea individului de a depdsi etapa de criza. Stima de sine poate fi considerata un
element-cheie ce va influenta (pozitiv sau negativ) inteligenta creativa si motivatia de autodepasire.
Lucrarea de fata isi propune descrierea acestor mecanisme psihologice de surmontare a dificultatilor
adaptative, prin intelegerea autoevaluarii si a stimei de sine.

Stima de sine — definire conceptuala. Putem spune ca stima de sine este centratd in jurul con-
ceptului de sine. In termeni generali, stima de sine reprezinti respectul de sine, sentimentul de bine si
o buna opinie despre sine. Pentru H. Freudenberger & A. Overby [1] si Escalona [2], determinantii
majori ai stimei de sine includ atat succesele anterioare cat si esecurile, sperantele si aspiratiile familiei,
ale grupului social din care face parte individul, precum si anumite trasaturi caracteristice ale perso-
nalitatii. Stima de sine este o imagine interioard impreund cu expresia ei de apropiere sau distantare
de sentimentele infantile de omnipotenta si apartenenta. Este miezul identitatii cuiva, desi poate fi
fragild ca o pojghitd de gheata, un fulg gata sa-si ia zborul la cea mai mica influenta nefastd. Aparitia
si evolutia stimei de sine are loc chiar din primii ani de viata. Freud considera cd aparitia ego-ului
presupune un eu corporal care apare din atributele specifice fetitd/bdietel, fiind o reprezentare mentald
a propriului corp. Dupd cum apreciaza Clarice J. Kestenbaum [3], copilul, la aceasta varsta, capata un
nefiresc sine ideal in relatie cu un obiect ideal ce reduce tensiunea (mama). Sinele real al copilului ince-
pe sd se cristalizeze prin diferentieri ce vor apare ulterior intre imaginea sinelui si imaginea obiectelor
din lumea exterioara.
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Stima de sine scazuta. Exista situatii, insa, cand stima de sine este grav afectatd. O societate insta-
bila economic, cum este societatea moderna roméaneasca, se poate constitui intr-un factor de diminu-
are a stimei de sine a membrilor ce o compun. S$i, dacéd nu ar fi de ajuns, factorilor de ordin social care
determind o diminuare a stimei de sine (reducerea veniturilor, diminuarea valorii sociale a unor pro-
fesii, deteriorarea raportului realitate-ideal personal etc.) s-ar adauga si factorii subiectivi (abordarea
pesimista a evenimentelor, neincrederea in sine, limbajul frenator etc.). Incercim, in cele ce urmeaza,
sd intelegem care sunt sursele psihologice ale stimei de sine scazute si care ar fi consecintele sale in
dezvoltarea personalitatii.

Consecinte ale stimei de sine scazute. Asa cum descrie Jacobson [4], exista unele efecte ale legatu-
rilor inadecvate in perioada prescolara. In absenta legaturilor umane, o constiinti nu poate fi format,
caci nu se vor dezvolta abilititile autoobservarii, nici simtul autocritic si, prin urmare, nici o stima
de sine normala. Existd o categorie de copii care nu au legaturi, nu interactioneaza de timpuriu cu
adultii ce le-ar putea oferi o securitate. De obicei, ei sunt regasiti in caminele institutionalizate sau in
mahalale. Multi dintre ei au fost victime ale abuzurilor - traume cumulate - si au fost mutati dintr-un
cdmin in altul. In scoald, acesti copii apar, in mod evident, ca fiind lipsiti de umor, cu functii intelec-
tuale diminuate si o lipsd de autocontrol in comportament. Ei sunt copii greu de abordat, din punct
de vedere psihoterapeutic, deoarece nu pot forma un transfer catre terapeut, iar prognoza este consi-
deratd slabd. Astfel de copii au grade diferite de depresie, sentimente de neputintd, stimd de sine scdazutd
si o imagine a propriului corp devalorizatd. Bowlby [5] si Escalona [2] arata ca stima de sine scdzutd
este foarte frecvent legatd de depresia maternd. Stima de sine din perioada scolara este legata din nou
de gradul de indeplinire a sarcinilor specifice acestei virste. Copilul trebuie sa se raporteze la autoritati,
sd stdpaneascd anumite abilitdti cognitive, de comunicare, dar si comportamentale. Asa cum aparenta
indivizilor poate cauza o mare nefericire, dacd nu se conformeaza sinelui idealizat, la fel, esecul de a
se conforma standardelor de performanta autoimpuse, deopotriva, academice si sociale, pot conduce
la probleme in perceptia de sine. Mulfi tineri, pur si simplu, abandoneazd lupta, cand stima de sine
scazutd interfereaza cu motivatia de a reusi in sfera academicd, sportiva sau sociala.

Adesea, stima de sine scizuta este corelata cu imaginea de sine devalorizatd, desi problemele pri-
vind stima de sine sub forma unei imagini de sine devalorizate, a autocriticii exagerate si autoevaluarii
disproportionate pot aparea ca trasaturi ale unei largi game de afectiuni, intre care amintim: depresia,
tulburdrile de atentie, fobia sociald sau tulburarile de alimentatie. Cercetdrile aratd ca stima de sine scé-
zutd se regaseste si printre copiii cu dezabilitdti de invdtare [6], mai ales, in cazul fetelor. Stima scdzuta de
sine se regdseste, de asemenea, printre adolescentii maltratati sau printre copiii cu parinti alcoolici [3].
Mai mult, stima de sine scdzuta apare ca un factor predictiv al abuzului de substante si este comun printre
tinerii cu tulburari de nutritie si chiar printre acei care nu manifesta simptome depresive. Desi nu este o
tulburare in sine, stima de sine scizuta poate fi asociatd cu o serie de probleme clinice. De exemplu, in
cazul tinerilor deprimati, schemele de gandire suferd anumite distorsionari [6], caracterizate de suprage-
neralizare (de ex.: ,Odatd ce nu sunt bun la matematicd, sunt un elev slab”), gdndirea exclusivistd - totul
sau nimic (de ex.: ,Sunt foarte prost”) si atitudinile disfunctionale (de ex.: ,Daca gresesc un lucru, sunt un
perdant”). Schema negativd a perceperii de sine accesatd in termenii unei memorii negative despre sine a
fost demonstrati pentru tinerii depresivi Zupan, Hammen si Jaenicke [6]. In esentd, stima de sine scizu-
ta este vazutd, mai degrabd, ca un simptom, decat ca o cauzd a tulburdrilor emotionale si comportamenta-
le. Totusi, cercetari recente indica faptul cd stima de sine are un rol functional cu mult mai important in
adaptare decat s-a crezut [7]. Societatea, la randul ei, mai ales in situatii de crizd economicd, influenteaza
negativ expectantele individuale, nivelul standardelor de realizare individuala si, implicit, imaginea si
stima de sine. In conditiile de viati cu venituri reduse, pierderea locului de munci si speranta de realizare
personald constituie mecanisme de perceptie de sine antrenate negativ, conducand la aprecieri defavora-
bile, devalorizatoare privind stima de sine si increderea in fortele proprii. In astfel de situatii, teoria cog-
nitivd deceleazd elementele esentiale, care configureaza si amplifica stima de sine scazuta a individului.
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Procesele cognitive si stima de sine scdzutd. Identificarea mecanismelor patogene ce induc stima
de sine scdzuta este importantd pentru stabilirea unei abordari psihoterapeutice corespunzatoare. Te-
oria cognitivd prezinta cateva elemente distincte ce contribuie la declansarea si amplificarea acestui
proces:

1. Standardele nerealiste. Un mecanism patogen legat de stima de sine scazuta il reprezinta stan-
dardele nerealiste in evaluarea de sine. Probabil, exemplul cel mai clar implica expectatiile perfectio-
niste pentru sine. Cercetarea indica cd perfectionismul, ca fiind maladaptiv, ca si perfectionismul social
(credinta ca ceilalti asteaptd perfectiune de la noi), este negativ corelat cu stima de sine [8]. Expectati-
ile nerealiste fata de sine au fost conceptualizate ca fiind atitudini disfunctionale ce presupun o aderare
rigida la standardele unor performante cu totul exceptionale, care urmaresc dobandirea sentimentului
de acceptanta si merit (de ex.: ,Dacd gresesc mdcar in parte, e ca si cum am pierdut totul”). Expecta-
tiile idealizate fata de sine par sa fie greu de obtinut in viata reala.

2. Evaludirile de sine incorecte. Foarte aproape de criteriul anterior se afla problema evaludrilor de
sine neadecvate. Desi adolescenta presupune o apropiere de criterii tot mai realiste in aprecierea pro-
priei personalitéti, totusi, unii adolescenti se confrunta cu evaluéri de sine incorecte, deformate. Nu
este inca foarte clar dacd aceste pattern-uri reflecta o intarziere in autoevaluare sau este un mecanism
de apdrare, pentru a masca anumite sentimente de inferioritate.

Asadar, in ciuda unui feedback clar sau a unor criterii de performanta concrete, unii tineri pot
aborda standarde interioare, nerealiste, ce rezultd in evaludri de sine incorecte.

3. Un alt proces cognitiv, care poate afecta acuratetea autoevaludrii, este stilul explicativ-subiectiv.
In acord cu modelul reformulat al neputintei invdtate, considerd autori Abramson, Seligman si Teasda-
le, citati de Harter, in anul 1988, tendinta de a atribui evenimentele negative unor cauze interne stabile
produce o serie de caracteristici de neputintd, incluzand si stima de sine scdzuta. Prin urmare, toate
aceste procese cognitive inadecvate, pot contribui la evaluarea de sine incorecta.

Nivelul de complexitate a sinelui. Odata cu trecerea in noi etape ale dezvoltdrii personalitatii, sunt
diferentiate tot mai mult aspecte sau domenii ale autoevaluarii, incluzand, mai ales, pe acelea ce sunt
legate de un context relational [9]. In aceastd conexiune, o trasitura structurald a sinelui care a primit
o atentie considerabila este nivelul complexitdtii sinelui sau numdrul de aspecte ale sinelui pe care le
foloseste un individ pentru organizarea informatiei si gradul lor de distinctivitate. Aceastd complexitate
poate fi tradusa prin posibilitatile oferite de societatea insdsi, dar si de deschiderea, si de interesele
personale (hobby-urile, practicarea sporturilor, cititul, calatoriile, scrisul, filmele artistice, filmele do-
cumentare, preocupari culinare, preocupdri artistice — pictura, dans, fotografie, instrumente muzicale
etc.). S-a constatat ca nivelul scazut de complexitate a sinelui la tineri este legat de aprecierea scazutd de
sine la nivel global. Kestenbaum [3] sustine cd nivelurile scazute de complexitate a sinelui fac indivizii
sa fie vulnerabili la tulburirile afective si produc schimbari dramatice in autoevaluare. Pe scurt, dife-
rentierile limitate ofera conditii pentru aparitia unei aprecieri de sine terne. S-a demonstrat ca indivi-
zii care au reprezentdri cognitive mai putin complexe ale sinelui sunt mult mai vulnerabilila schimbarile
extreme emotionale si in evaluarea de sine, dupa experienfe de succes sau esec, decat acei care au o
mai mare complexitate. Astfel, este posibil ca indivizii care prezintd o stima de sine scazutd sa aiba
un sine slab diferentiat, asezand toate aspectele cunoasterii de sine intr-un singur ,,cos”. S-a constatat
cd o complexitate mai mare a sinelui, a cunoasterii de sine, a diferentierilor din cadrul acestuia pot
constitui bariere autoprotective impotriva stresului si a depresiilor. Totodata, un element esential in
aprecierea de sine este si importanta pe care o acordd persoana diferitelor aspecte ale sinelui.

Personalitatea se dezvolta sub influenta sincrond a mai multor factori: ereditatea (pe care nu o
putem schimba), aparenta generald (putem face doar putin in acest sens), cultura (putem schimba
societatea si atmosfera, pentru a schimba cultura), experienta (constituie un element important, cand
este vorba de schimbarea personalitatii, in privinta cresterii stimei de sine), educatia si formarea (care
ajuta intotdeauna la optimizarea personalitatii). Pe de alta parte, trasaturile personalitdtii (cele de na-
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turd caracteriala) pot influenta nivelul scazut sau ridicat al stimei de sine: aparenta (stilul personal),
modul de a vorbi (claritatea vocii, tonul, gestica), vigilenta mentald etc. [10, p. 360-374].

Cresterea stimei de sine. Depdsirea situatiilor frustrante a momentelor de crizéd individuala sau
sociald presupun, in mod fundamental, urmatoarele metamorfoze individuale: abordarea pozitivd, mo-
tivatia, lipsa complexelor de inferioritate, increderea in sine, munca corectd la timpul potrivit, succesul
si aprecierea celorlalfi. Cateva trasaturi ale personalitaii trebuie dezvoltate in mod constient, astfel ca
stima de sine sa poata fi reabilitatd. La nivelul persoanei, va avea importanta cultivarea tendintei de a fi
activ, entuziast si practic, bine informat si de a actiona rapid, de a fi disciplinat si amabil, a fi dinamic,
flexibil si rezonabil. Calitdtile profesionale vor avea o importanta semnificativd in cresterea stimei de
sine: minte clara si sistematicd, hdrnicie si sarguinciozitate, responsabilitate, viziune clara si determina-
ta, focalizare mentala. Calitdtile interioare, care fac legitura cu dezvoltarea emotionala, mai ales cu in-
teligenta emotionald, presupun aspecte precum: a fi placut, empatic, iubitor, grijuliu, a nu fi razbunator,
impulsiv, a fi calm, cu echilibru intre umor si sobrietate, intre dragoste si dreptate, cu incredere in sine,
lipsit de frica si cu abilitati de autocontrol [7]. Cand vorbim de schimbarea personalitatii, in sensul cres-
terii stimei de sine, vom considera aceasta schimbare la nivelul actiunii cat si la nivelul gandirii. Interco-
municarea are un rol esential in acumularea de ,,calorii psihice”. Se va lua in considerare si o remodelare
a limbajului, eliminand expresiile negative din gandire si din vorbire. Expresiile frustrante, frenatoare
vor fi, preferabil, ocolite (de ex.: ,Nu pot face aceasta’, ,Mereu gresesc’, ,,Mi-e fricd sa fac aceasta” etc.).
Se va modela un nou comportament, in care vom fi mai atenti la tot ceea ce se afld in jurul nostru, la
oameni, la actiunile si dorintele lor. Sa invatam sd cerem ceea ce dorim cu adevdrat, sd ne asumam ras-
punderea pentru ceea ce oferim si ceea ce primim. A ne respecta promisiunile date reprezintd, de aseme-
nea, un element important al cresterii stimei de sine, care ne ajutd sa capatam integritate, conformitate
intre cele spuse si cele facute, intre ceea ce sim{im si ceea ce pretindem a fi cu adevirat. Pentru o reald
schimbare trebuie: sa stim ce vrem cu adevarat, sa punem capdt comportamentului limitator, sa cream
un nou pattern care ne dinamizeazd mai mult (de ex., sa gandim cd, atunci cand radem sau zambim mai
mult, suntem o persoanad mai placutd), sa ne straduim sa obtinem ceea ce dorim. Actuala psihologie
a succesului ne atentioneaza cd, daca nu ne sim{im ,,de succes”, nu vom avea succes. Imaginatia exista
involuntar in subconstientul personalitatii. Dar, de va reprezenta imaginea o viziune a succesului sau a
esecului, rdméne de vazut. Un lucru este cert: trebuie sd revizuim aceste imagini ale viitorului nostru in
asa mod, incat sa ne putem sim{i confortabil cu noi insine.

Ca sa compensam efectele negative ale unei situatii de criza economica, ne vom axa pe gandul cd
orice meserie, slujbd, chiar daca nu aduce o satisfactie personala integrald (financiara), va indeplini,
totusi, o functie sociali eficient3 pentru ceilal{i membri ai societatii. In acest sens, adevirata competi-
tie se duce in subconstientul nostru. Daca avem certitudinea ca suntem competitivi, atunci competitia
va fi dificild pentru noi. Formarea unei imagini de sine corecte va elimina competifia din viata noastra
si va comuta conduita din planul competitiei in cel al creativitdtii.
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