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SELF-ESTEEM - IMPORTANT VECTOR IN PERSONAL AND PROFESSIONAL
DEVELOPMENT
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Abstract: The present study presents a recording about the self-esteem as a value of the assertive
communication. The consequences of a high or low self-esteem arise from the way people relate
themselves to the daily events. Researchers reveal that people with a high self-esteem level are more
satisfied with their life, experience a lower level of anxiety or depression and are characterized by a
positive affectivity.
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,,Stima de sine nu este totul, numai ca nu este nimic fara ea! (Gloria Steinem)”

Comunicarea si comportamentul asertiv au la baza respectul §i cunoasterea. Respectul
fata de ceilalti, dar si fata de sine insusi, tratdnd nevoile celorlalti cu atentie si respect, fara a
neglija nevoia de a fi la randul sau respectat, fara a neglija drepturi care i se cuvin. Pentru a-i
putea respecta pe ceilalti este necesar sa dovedim stima de sine si respect fata de ceea ce
suntem. Cunoasterea de sine, a propriilor trdiri si scopuri, dar si a abilitatilor de comunicare
eficienta cu cei din jur, este foarte importanta, pentru dezvoltarea noastra atat pe plan personal
cat si profesional.

A-ti cunoaste propriile trairi si a le manifesta functional, devine un factor ce asigura
capacitatea de manifestare asertiva.

Dupa opinia mai multor autori componentele constitutive ale comunicarii asertive
sunt: componenta cognitiva, componenta atitudinald, si componenta comportamentala.

1. Componenta cognitiva afiseaza modul in care persoanele inteleg propriile actiuni,
emotii, motivatia $.a.

2.Componenta atitudinala exprima stima de sine in ceea ce priveste autoevaluarea
pozitiva §i negativa a persoanei.

3.Componenta comportamentala explica strategiile pe care persoanele le aplica pentru
a-si crea imaginea in fata celorlalti si a intretine relatii sociale si interpersonale [1, p. 30].

In acest studiu ne vom axa pe componenta atitudinald exprimata in stima de sine.

Stima de sine reprezinta componenta evaluativa a sinelui si se referd la trairea afectiva,
emotiile pe care le incearca persoana atunci cand se referd la propria persoana [3, p.45].
Conceptul ,,a stima” provine din latinescul ,.estimare”, a evalua, care are o dubla
semnificatie: a determina valoarea, dar si a avea o opinie despre.

Referitor la notiunea stima DEX-ul ne ofera urmatoarea explicatie: sentiment de
pretuire si de respect determinat de meritele sau calitatile cuiva sau a ceva [6 ].

Stima de sine reprezintd o evaluare pe care o facem despre noi insine si care poate avea
diferite forme (globale sau multidimensionale, de stare sau dispozitionale, personale sau
colective).

S-a stabilit ca stima de sine este o orientare relativ stabild de ordin afectiv cétre sine.
Coopersmith (1967) spunea cd, atunci cand vorbim despre stima de sine, ne referim la
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evaludrile generale pozitive si negative ale propriei persoane. Ceea ce este important
sa retinem, in opinia autorului, este faptul ca stima de sine nu este o trasatura singulara,
invariabild (apud. Brehm S., Kassin S., 1989, p. 67). Ea are mai multe componente si chiar
daca, in ansamblu, autoevaluarea noastra este pozitiva, existda momente cand, din diverse
motive, ne simtim fie incompetenti, fie fard valoare sau evaludm pozitiv anumite aspecte si
negativ altele.

Cei mai multi psihologi definesc stima de sine ca fiind evaluarea globala a valorii
proprii in calitate de persoand. Este vorba de evaluarea pe care o persoana o face cu privire la
propria sa valoare, cu alte cuvinte, asupra gradului de multumire fatd de propria persoana
(Harter,1998).

Stima de sine poate fi definitd si ca tonalitatea afectiva a reprezentarii conceptului de
sine (Tap, 1998). Rosenberg (1979) defineste stima de sine ca 0 sinteza cognitiva §i afectiva
complexd, considerand ca stima de sine dicteaza atitudinea mai mult sau mai putin buna a
individului fatd de propria persoand. Baumeister (1998) defineste stima de sine folosind
termeni sinonimi ca: mdndrie, egoism, arogantd, narcisism, un fel de superioritate. Dupa
James W. (1998), stima de sine reprezinta rezultatul raportului dintre succesul unor actiuni
si aspiratiile individului cu privire la intreprinderea acelei actiuni. ,,Daca reducem aspiratiile
la zero vom avea universul la picioare.” Conform opiniei dr. Branden Nathaniel, psiholog
umanist, stima de sine este ,,capacitatea de a infrunta dificultatile fundamentale ale vietii,
fara a pierde speranta [5, p. 75].

Unii autori o vad ca fiind unidimensionala, stima de sine globala (Coopersmith, Piers,
Haris,). Aceasta perspectiva este Tnsd contestatd de adeptii modelelor multidimensionale si
este sustinutd de cercetdri care demonstreazd multidimensionalitatea stimei de sine §i a
evaluarii de sine pe baza analizei factoriale. Modelele multidimensionale sustin in esenta
faptul ca individul se autoevalueaza diferit in functie de domeniu de viata sau fateta identitatii
personale activate de un context anume. De exemplu Rosenberg (1979) face distinctia dintre
stima de sine ridicata (pozitivd) si stima de sine scazuta (negativa). Lutanen si
Crocker(1992), vorbesc de stima de sine personald - cu trimitere la evaluarea subiectiva a
atributelor care i sunt proprii, specifice individului si stima de sine colectiva - cu trimitere la
judecdti de valoare asupra caracteristicilor grupului sau grupurilor cu care persoana se
identifica [9].

In estimarea unor trasaturi specifice, o inaltd stima de sine este asociatd cu o mai mare
incredere in sine §i 1n raspunsurile personale, cu raspunsuri autoevaluative in mai mare
masura extreme, cu 0 mai bund consistenta internd a raspunsurilor autoevaluative §i cu o mai
mare stabilitate temporald a acestora. Aceste date sunt concordante cu altele, obtinute prin
studii similare, conform carora indivizii cu stima de sine ridicata au tendinta de a se prezenta
intr-o maniera valorizanta, de a accepta riscurile, de a acorda o mai mare atentie si de a se
centra pe punerea in evidentd a calititilor proprii. In opozitie, indivizii cu stima de sine
scazuta au tendinta de a se prezenta autoprotectiv, de a evita riscurile, de a evita punerea in
lumina a defectelor etc. La originea celor mai multe diferente se afld cu certitudinea cu care
aceste doud tipuri de indivizi se definesc (Martinot, 1995). Subiectii cu o slaba stima de sine
acceptd mult mai usor o intarire negativd §i mai greu o intarire pozitivd, comparativ cu
subiectii cu stima de sine puternica. Indivizii cu stimd de sine scazutd sunt mai apti de a
explica evenimentele negative prin invocarea unor cauze interne si se simt mai responsabili de
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esecul lor, comparativ cu omologii lor cu stimd de sine mare. In plus, indivizii cu stima de
sine scazutd sunt mai putin dispusi sd-si asume riscuri, comparativ cu ceilalti subiecti,
probabil din nevoia de a se proteja de amenintare, ei beneficiind de resurse putine de
autoprotectie. Prin comparatie, indivizii cu stima de sine ridicatd au resurse auto-protective
bogate si usor accesibile si deci vor putea mult mai usor face fatd unei amenintari [3, p. 241].
Este clar insd cd o stima de sine crescuta favorizeaza dezvoltarea potentialului uman. Fiecare
dintre noi se straduieste sa-si materializeze aspiratiile, sa se dezvolte, sd progreseze. Cand
stima de sine este ridicatd, individul nu inceteaza sa creada ca merita sa reuseasca si nu
precupeteste niciun efort Tnspre atingerea scopului sau. Este vorba, in fond, despre o atitudine
care atrage succesul, care confirma increderea. Cand stima de sine este scazutd, persoana risca
sd-si abandoneze proiectele din cauza lipsei de tenacitate, fiindcad ea nu poseda suficienta forta
pentru a atinge reusita. lar lipsa de perseverentd este adesea responsabild de esecuri si duce la
lipsa de incredere.

Stima de sine se contureaza, conform literaturii de specialitate, din 4 componente
principale:
¢ sentimentul de siguranta
+¢ cunoasterea de sine
+ sentimentul de apartenenta (la o familie, la un grup, la o categorie socio-profesionala etc.)
+ sentimentul de competenta.

Sentimentul de incredere anticipeazad aparitia stimei de sine. Individul trebuie ca mai
intai sa simta §i sa traiasca realmente pentru ca sa capete disponibilitatea de a intelege ca are
motive de a-si hrani stima de sine. Cunoasterea de sine, sentimentul de apartenenta si
sentimentul de competenta pot fi stimulate in fiecare stadiu de dezvoltare, in fiecare perioada
a vietii, prin atitudini educative adecvate si prin mijloace concrete. Asadar, trebuie acordatd o
importanta cu totul speciala securitdtii si increderii. Totusi, este dificil sa izolezi stima de sine
ca aspect esential si pur al individului. Adesea, stima de sine este perceputa ca o dezvoltare
psihodinamica; alteori este perceputa ca fiind un comportament; nu in ultimul rand, ea poate fi
privita si ca o stare psihologica [7].

Din perspectiva definirii sau organizarii continutului stimei de sine, Sordes- Ader F.,
Levequi G., Oubrayrie N. si Safont-Mottay C.(1998), au definit 5 subdimensiuni ale stimei de
sine. TIn opinia acestor autori, stima de sine se construeste din evaluarea realizati asupra
fiecarei din urmatoarele dimensiuni:

1. Sinele emotional — este reprezentarea individului cu privire la gradul decontrol pe
care il are asupra emotiilor sale si asupra impulsivitatii. Este imaginea pe care o are persoana
cu privire la gradul sdu de stdpanire de sine care este consideratd a permite o mai bund
organizare 1n activitdti, o mai buna planificare.

2. Sinele social — este vorba de reprezentarea interactiunii cu ceilalti §i de sentimental de
recunoastere sociala.

3. Sinele profesional — se raporteaza la reprezentarile, comportamentele si performanta
la locul de munca sau in context scolar. Perceptia asupra propriilor competente este
incorporatd in imaginea pe care §i-o construieste persoana despre propria persoana.

4. Sinele fizic — include imaginea corporald, perceptia parerilor celor din jur cu privire la
aspectul fizic si aptitudinile fizice si atletice.
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5. Sinele anticipativ — modul in care persoana priveste spre viitor, atitudinea fatd de ceea
ce il asteapta in viitor [5, p. 85].

Tn formarea stimei de sine un rol aparte 7l au si atitudinile. Jefferson Th. afirma ca:
,,Nimic nu poate opri un om care are atitudinea corectd sa-si atinga scopul. Nimic pe lumea
asta nu poate ajuta omul cu atitudinea gresita,,(Keller J. Trad.: Cadliman A. R. Atitudinea este
totul. Schimba-ti atitudinea... si Tti vei schimba viata. Bucuresti: Editura Curtea Veche, 2012.

Keller J.(1999), mentioneaza ca o putere incredibila asupra stimei de sine o detin
cuvintele. Ele pot construi un viitor luminos, pot distruge oportunitatile sau pot contribui la
mentinerea situatiei actuale. Cuvintele consolideaza convingerile, iar convingerile creaza
realitatea. Autorul ne indeamna sa ne gandim la acest proces ca la un joc de domino ce le
expune astfel:

Ganduri == Cuvinte == Convingeri ==>Actiuni = Rezultate.

In aceasta ordine de idei, scrie autorul, este suficient doar s selectim cuvintele care vor
orienta directia scopurilor propuse,, [4, p. 79].

Stima de sine la fel ca si asertivitatea se cultivd dacd dorim sa ne apartind. Asadar, iata
cateva metode pentru cultivarea unei stime de sine solide:

1. Mai intai, identifica-ti zonele de nesiguranta

la o foaie si un pix, si fa o lista cu ariile din viata ta unde ai vrea si ai incredere in tine si
capacitatile tale. Te indimidezi usor in relatia cu sefii la serviciu? Scrie asta pe foaie. Exista
persoane in preajma cdrora te pierzi usor? Care sunt situatiile de viata carora simti ca nu poti
sa le faci fata? Care sunt acele lucruri care te sperie numai atunci cand te gandesti la ele? Dar
despre tine...ce parere ai? Care sunt lucrurile care te nemultumesc la propria persoana? Unde
simti ca mai ai de lucrat? Ce te impiedica sa o faci? Care sunt reprosurile pe care ti le faci in
mod constant? Cum stai cu imaginea corporala — cat de multumit(a) esti de felul in care arati?

O data ce ai lista, scrie in dreptul fiecarei situatii cum anume ai vrea sa te simfi, cum ai
vrea sa te comporti, ce ai vrea sa indraznesti sa faci, ce calitati ti-ai dori sa ai.

Pastreaza lista deschisa, $1 mai adaugd lucruri, pe masura ce le constientizezi. ..

Acest pas te va ajuta sa definesti problema mai clar —in asa fel incat sa stii exact unde ai
de lucrat si mai ales Tnspre ce te indrepti.

2. Asculta-ti dialogul interior pentru a-l putea schimba

Atunci cand traiesti constient, Tn momentul prezent, ai ocazia sa accesezi starea de
martor si s observi ce se intdmpla cu tine: emotiile pe care le simti, senzatiile care apar n
corp si gandurile pe care le ai atunci cand te confrunti cu o situatie-limita. Abia dupa ce faci
cunostinta cu ele, poti sa le contracarezi folosindu-ti logica si bunul simt. Iata cateva dintre
distorsiunile pe care le face mintea fiecaruia dintre noi in mod obisnuit:

ojudecati globale si generalizari: ”n-am parcat bine masina azi, deci inseamnd ca sunt
un sofer dezastruos”, “am uitat sa pun sare in mancare, deci inseamnd cd nu sunt bund nici
mdcar de gospodina”, ”Mariorara mi-a refuzat invitatia in oras, deci inseamnd ca nimeni
niciodata nu o sa ma mai placa”. Dintr-un eveniment marunt, punctual, se trage o concluzie
globala, valabila pentru intreaga ta fiinta, pentru tot restul vietii tale.

odramatizari subiective: “am fost eliberata de la serviciu, sunt ruinat(a)!”, “viata mea
s-a terminat aici”. Niste fapte obiective (pierderea unei slujbe, respingeri primite de la altii)
sunt interpretate in mod tragic, ca fiind absolut dezastruoase. Dupa cum bine se stie, nu
faptele 1n sine ne afecteaza pe noi, ci interpretarea pe care le-0 atribuim.
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o filtre perceptive: selectam numai detaliile si aspectele negative, pe care le facem mai
mari si mai importante decéat sunt, in timp ce lucrurile pozitive sunt complet ignorate, ca si
cum n-ar exista si n-ar conta.

3. Fa un jurnal al puterii tale

Cu totii am avut victorii si momente de gloriein viata aceasta. Adu-ti aminte de
obstacolele pe care le-ai depasit, de acele situatii din care ai iesit triumfator desi ti-era teama
ca nu o sa reusesti, de oameni care te-au placut pentru ceea ce esti, de complimentele primite,
de realizarile acumulate. Noteazi-le pe o hartie, si pastreaz-0. Invasa sa-fi acorzi credit pentru
reusitele tale...

4. Ancoreaza-te in starea-resursa”

Acesta este unul dintre cele mai cunoscute exercitii din NLP si se bazeaza pe faptul ca
mintea noastra nu face o diferenta foarte clara intre lucrurile pe care le traim, cele pe care ni le
amintim si cele pe care ni le imaginam. Amintirea unui moment din trecut in care te-ai simtit
puternic(a) poate sa-ti readuca in prim-plan o buna parte din emotiile si resursele din acel
moment.

5. Zambeste-ti atunci cand te uiti in oglinda

Un exercitiu extrem de simplu, care nu te costd nimic si poate fi facut cu usurintd de
fiecare data cand iti vezi propriul chip in oglinda: da-ti voie sa-ti zambesti tie insuti. Creierul
tdu va asocia propria imagine cu un sentiment de bine. Repeta practica asta timp de 30 de zile,
si s-ar putea sa ramai surprins(a) de schimbarile care apar.
ca vei duce la bun sfarsit acest efort; reaminteste-ti ca ti-ai propus sa dezvolti o relatie
sdnatoasa cu tine insuti si ca vei refuza, pe cat posibil, sd mai fii propriul tdu dusman atatea
zile cat mai traiesti. Adu-ti aminte de ce meriti, $1 ca stima de sine e doar o perceptie
subiectiva, care poate fi schimbata — la fel ca si expresia fetei pe care o ai atunci cand te uiti in
oglinda.

6. Depaseste-ti limitele percepute

Mintea noastra se simte extraordinar de bine atunci cand isi stabileste teluri si le atinge,
ba chiar le mai si depaseste. Asa ca indiferent daca-ti place sa faci sport, sd scrii sau sa faci
bani, stabileste-ti obiective ambitioase si dedica-ti timpul si energia realizarii lor. Evolutia
personala iti poate creste stima de sine enorm de mult.

7. Foloseste Legea Contrastului

Daca esti genul de persoanad care tinde sa se focalizeze mult prea mult pe partea
negativa, pe ceea ce nu merge, pe ce te deranjeaza, pe lucrurile si oamenii care te enerveaza,
atunci acest sfat s-ar putea sa iti fie de mare folos.

Va trebui sa incepi prin a constientiza momentele cand faci asta. lar, atunci cand se
intampla, foloseste acele lucruri ca pe un fond de contrast pentru a te focaliza pe ceea ce vrei.

Te enerveaza oamenii superficiali? Foarte bine. Adu-ti aminte cat de mult apreciezi
seriozitatea si cat de mult iti doresti sa devii o persoana responsabila, si sa te asociezi cu
oameni la fel ca tine. Te deranjeaza lipsa banilor din portofel? Adu-ti aminte cd banii se pot
face, gandeste-te la obiectivele financiare pe care ti le-ai stabilit si intreaba-te constant ,,cum
as putea sa ajung acolo?”, ,.ce altceva mai pot sa fac?”. Altfel spus, refocalizeaza-ti atentia si
energia mentala dinspre problema inspre solufie.
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Un ultim sfat: nu forta nota prea tare! La fel cum atunci cand te duci pentru prima oara
la sala nu te apuci sa ridici cele mai mari dintre greutati, propune-ti sa avansezi treptat pe
drumul asta. O hotarare de genul “de mdine ma las de fumat, schimb dieta, merg la sala,
lucrez la business si citesc 3 carti pe saptamdnd” are sanse mai mici s se materializeze
instant...si te poti trezi cu frustrari mai degraba decat satisfactii. l1a-0 usurel, si vei vedea ca
poti sa faci toate astea, ba chiar mai mult de atat, cu timpul [8].

Dezvoltarea optimd a personalititii, afirmd cercetitoarea Cojocaru-Borozan M.
reprezinta dezvoltarea armonioasi a individului sub toate aspectele si trebuie luate in
consideratie cel putin patru dimensiuni : dimensiunea biologica, cognitivd, afectiva
(emotionala)si comportamentald, ceea ce contribuie implicit la formarea/dezvoltarea stimei
de sine [2, p.98].

In concluzie putem afirma ci stima de sine este un element indispensabil pentru
dezvoltarea personald si profesionala. Cadrele didactice alaturi de parinti si ceilalti membrii ai
societatii trebuie sad contribuie la dezvoltarea acestei valori a comunicdrii asertive.
Dezvoltarea stimei de sine va conduce la formarea si dezvoltarea unei personalitati optime.
Stima de sine crescutd favorizeaza dezvoltarea potentialului uman.
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