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Atunci cand nu ne iubim, cand nu ne stimdm, nu sun-
tem fericiti. Ne indoim de noi ingine, facem rareori alegeri
bune in viatd, ne simtim vulnerabili in calea obstacolelor,
a dificultdtilor.

Si totusi, nimic nu este pentru totdeauna pierdut...
Aceastd carte vd permite sd vd cunoasteti mai bine, sd
faceti un bilant personal al conceptiei despre sine, a ima-
ginii de sine, a iubirii de sine. Ea vd oferd si recomanddri,
solutii, pentru a intelege cum se clddeste, incd din
copildrie, stima de sine, cum se dezvoltd in adolescentd
si cum vd influenteazd ea viata sentimentald, profesia,
relatiile cu ceilalti.

Ca si in ,Cum sa ne purtam cu personalitatile
dificile”, cei doi autori — Christophe André si Frangois
Lelord — , psihiatri si psihoterapeuti, vd propun solutii
terapeutice si practice pentru a vd ajuta sd trdifi intr-o
mai bund armonie cu voi insivd... si cu ceilalti.

Veti afla, prin chestionarele prezentate in carte, cat de mult
vd iubiti si cum vd puteti schimba stima de sine in functie
de nivelul prea scdzut sau prea ridicat al acesteia. Drum bun
in cdldtoria spre universul interior al stimei de sine!
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Multumiri

Multumim tuturor pacientilor, cirora le este dedicata aceasta
carte, pentru increderea care ne-au acordat-o.

Lucrarea noastra este in egala masura imbogatitd prin obser-
vatiile i relatdrile lor cu privire la stima de sine §i viata cotidiana.
Motiv pentru care le multumim inca o data.

Multumim s§i unui numar mare de colegi si pricteni care ne-au
ajutat cu sfaturile si parerile lor pertinente, si in special profe-
sorului Jacques Van Rillaer. Multumim de asemenea profesorului
Henri L6o si profesorului Jean-Pierre Olié pentru sprijinul con-
stant si prietenesc acordat acestei lucrari.

Intreaga noastri consideratie si lui Cristophe Guias pentru per-
tinentele sale remarci editoriale, si editurii Odile Jacob, al cérei
interes pentru aceasta carte a fost foarte stimulant pentru noi.

In fine, multumim lui Pauline, Faustine, Louise si Céleste care
stiu tot cat au oferit pentru aceastd lucrare.



Introducere

,»Nu mai iubesc...

Copil, visam adesea sa fiu o altd persoana. Nu imi pliacea ceea
ce eram, ceea ce aveam: as fi vrut sa am alt par, alti parinti, sa tra-
iesc in alt loc. Intotdeauna mi se parea ci ceilalti copii erau mai
buni decit mine: mai frumosi, mai dotati, mai populari, mai iubiti
de profesori.

Stiam bine cd se putea si mai rau. Cand — rareori — ma con-
fesam mameli, ea incerca si-mi spuna: nu esti nici cea mai ne-
fericita, nici cea mai prost dotata. Dar asta nu era o consolare pen-
tru mine. De altfel, atunci cand ma simteam tristi, ceea ce mi se
intdmpla adesea, nu mai credeam deloc in asta: eram convinsa ca
sunt persoana cea mai lipsita de importanta dintre toti oamenii.

Adolescenta mea a fost groaznicd. Eram mereu convinsi de
urdtenia mea, de diformitatea mea fizica. Aveam toate complexele
de pe pamant.

Lucrurile s-au mai aranjat dupa aceea. Dar chiar gi acum, cand
un barbat se indragosteste de mine, cred ca e ceva in neregula aici.
Imi spun ci se ingeala in ceea ce ma priveste, ca este indragostit
de o imagine, cd mi-a fost dat ca prin miracol si induc pe cineva
in eroare; dar ci el nu poate fi indrigostit de mine, de ceea ce sunt
€u cu adevdrat. $i daca acest barbat imi place, o teama ingrozi-
toare ma copleseste imediat: daca am avea o relatie, nu va intirzia
sa remarce impostura, sd-mi descopere toate defectele. Si fara in-
doiald ca atunci nu ma va judeca asa cum ma judec cu. Ma va
pardsi. Dar eu, eu nu ma pot parasi. Sunt prizoniera in mine-in-
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simi, aga ca ma detest. Condamnata s raman singura in trista-mi
companie. .

Si nu am nici un serviciu pentru a ma consola. In fond, este lo-
gic: intrucat nu am crezut niciodatd in mine, am vegetat intr-o
meserie care imi place foarte putin, sub capacitatile mele, in afara
intereselor melc.

Nu ma iubesc...

Ténira imi vorbeste de mai bine de o jumatate de ora. In ciu-
da lipsei mele de experientd — tocmai imi sustin masteratul in psi-
hiatrie —, simt ca nu trebuie sa incerc sa o Intrerup, nici sa o con-
solez. Cateodata, se pune pe plans. Se scuza pentru asta, isi sterge
lacrimile i isi reia marturisirea. Ascultind-o, trec in revista simp-
tomele diferitelor forme de depresie de care ar putea suferi. Dar
asta nu merge... Aceasta femeie nu este deprimata, in sensul unei
,boli* depresive. Si de aceea este mai putin grav? Nu sunt deloc
sigur de asta. Raul sau imi parea mai profund, mai intricat in is-
toria ei, ascuns pana la cele mai profunde radacini ale fiintei sale.

Pacienta mea suferea de o tulburare pe care nu am invatat sa o
recunosc decat mai tirziu. Draguta si inteligenta, ea avea, cum se
spune, totul pentru a fi fericitd. Nu ii lipsea decat un singur lucru:
putina stima de sine.



Prima parte

VA STIMATI?
STABILITI-VA PROPRIUL
DIAGNOSTIC



Capitolul Intdi

CEI TREI STALPI AI STIMEI DE SINE

,»Esti plin de secrete pe care le numegti EU.“
Paul Valery

Faceti un mic test pe apropiatii, prietenii, colegii dumneavoastra:
vorbiti-le despre stima de sine; imediat veti constata la ei semne
de interes, ca si cum ar fi vorba despre o notiune importanta, care
ii atinge personal. Dar cereti-le sé va dea o definitie cat mai pre-
cisa posibil, si vor fi aproape incapabili sa o faca... Pentru ca sti-
ma de sine, desi este una dintre dimensiunile cele mai fundamen-
tale ale personalitatii noastre, este un fenomen discret, impalpa-
bil, complex, de care nu suntem intotdeauna constienti.

Conceptul de stima de sine ocupa un loc important in imagi-
narul occidental, in special in Statele Unite, unde cuvantul self-es-
teem* face parte din limbajul curent. In Franta, am preferat mult
timp sa vorbim de amor propriu, dind dovada astfel de o per-
spectiva mai afectiva, respectiv mai voalata, a raportului cu sine
insusi. Expresia ,,stima de sine* se vrea a fi mai obiectiva. Verbul
»a estima“ provine de fapt din latinescul oestimare, ,,a evalua“, a
carui semnificatie este dubld: in acelasi timp, ,,a determina va-
loarea“ si ,a avea o parere despre®. Cea mai buna sinteza pe care
am gasit-o despre stima de sine ne-a furnizat-o un adolescent: ,,Sti-
ma de sine? Ei bine, este felul in care ne vedem si daca ne place
sau nu ceea ce vedem.“

* in engleza in original: autoestimare, autoapreciere. (N. t.)
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Accastd privire-judecata dcspre noi insine este vitala pentru
echilibrul nostru psihologic. Atunci cind este pozitiva, ne permite
sd actionam eficient, sd ne simtim bine in propia piele, sa facem
fata dificultatilor existentei. Dar cdnd este negativa, provoaca nu-
meroase suferinte §i neplaceri, care vin sa perturbe viata noastra
cotidiana. A gdsi timp pentru a scruta mai bine stima de sine nu
este deci un exercitiu inutil: este chiar unul din cele mai fructuoase
din céte exista.

Stima de sine: ce probleme se pun

Rezervati-va citeva secunde pentru a reflecta la urmatoarele trei
serii de intrebari. Raspunsurile pe care le veti da vor furniza bune
indicii despre stima pe care v-0 acordati.

— Cine sunt eu? Care sunt calitatile si defectele mele?
De ce sunt capabil? Care sunt reusitele si esecurile
mele, competentele si limitele? Care este valoarea mea,
in ochii mei, ai apropiatilor mei, ai persoanelor care
ma cunosc?

— Ma consider o persoani care merita simpatia, afecti-
unea, iubirea celorlalti sau, din contrd, ma indoiesc
adesea de capacitatile de a fi apreciat si iubit? imi con-
duc viata asa cum imi doresc? Faptele mele sunt in
acord cu dorintele si parerile mele sau, dimpotriva,
sufar din cauza discrepantei dintre ceea ce vreau si fiu
si ceea ce sunt? Sunt impacat cu mine insumi sau ade-
sea nemultumit?

— Cand m-am simtit ultima oara deceptionat de mine in-
sumi, nemultumit, trist? Cand m-am simtit mandru de
mine, satisfacut, fericit?

A avea incredere in sine, a fi sigur pe sine, a fi multumit de
sine... Existd o multitudine de termeni §i expresii implicate in lim-
bajul curent pentru a desemna stima de sine. De fapt, fiecare din-
tre acestea se referd la unul dintre multiplele sale aspecte.
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TERMEN DESCRIERE SCOPUL CONCEPTULUI
A avea incredere in sinc A crede in capacititile proprii de a ac- Subliniazd importanta raporturilor din-
tiona cficient (anticiparea actiunii) tre acfiune st stima de sine
A fi mulfumit(3), satisfacut(d) dc sinc A fi satisfacut de actele sale (cva- Fara stima de sine, nici succesele nu sunt
luarea aciunii) triite ca atare
A fi sigur(3) de sine (1) A lua decizii, a persevera in alegerile Aminiegte ¢a o buna stima de sinc este
sale in general asociati cu o stabilitate a de-
cizilor
A fi sigur(3) de sinc (2) A nu se indot de competentele si de punc- | O bund stima de sine permite exprima-
tele forte, indiferent de context rca a tot ceea c¢ suntem, in loate circum-
stanjcle
fubire de sinc A fi binevoitor, a fi satisfacut(a) de si- Amint 1p afectiva a sti-
ne mei de sine
Amor-propriu A avca un sentiment prea viu al propriei | Stima de sinc sufcra mai ales din cauza
demni tati criticilor
Cunoastere dc sine A sc putca descric §i analiza cu precizie | Esic important de a §ti cine suntem pen-
tru a ne putea stima
Afirmare de sine A-si apara punctele de vedere §i intere- Stima de sine necesiti uncori apirarea
sele in faia altora propriului teritoriu
Acceptare de sinc A integra calitatile si defectele pentru A avea defecte nu impiedicd a avea o bu-
a ajunge la o imagine globali de sine, na stimé de sine
buna sau acceptabild
A crede in sinc A suporta traversirile prin desert, fard Uneori, stima de sinc nu se hréncste prin
succes sau fard intériri care si ne hri- succese, i prin convingert §i prin ima-
neasca stima de sinc ginea de sinc
A avea o inalta valoare de sine A fi convins(d) ca poti accede la obiec- Ambilia §i stima de sine sunt adesca
tive inalte strict corclate
A fi mindru(a) de sinc A cregte sentimentul valorii personale Stima de sine are nevoie si fie hranitd
1n urma unui succes prin reusitc.

Aspectele cotidiene ale stimei de sine

In realitate, stima de sine se fondeazi pe trei ,,ingrediente*: in-
créderea in sine, conceptia despre sine, iubirea de sine. O buna
dozare a fiecareia dintre aceste trei componente este indispensabild
pentru a obtine o stima de sine armonioasa.

IUBIREA DE SINE

Este elementul cel mai important. A ne stima inseamna a ne
evalua, dar a ne iubi nu suporta nici o conditie: ne iubim in ciuda
defectelor i limitelor, in ciuda esecurilor si infringerilor, pur si
simplu pentru ca o mica voce interioard ne spune ca suntem demni
de iubire §i respect. Aceasti iubire de sine ,,neconditionata* nu de-
pinde de performantele noastre. Ea explica faptul ci putem rezista
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la adversititi si ne putem restabili dupa un esec. Ea nu ne fereste
de suferinta sau de indoiala in cazul dificultatilor, dar ne apara de
disperare.

Astazi se stie, §i vom mai vorbi despre asta, ca iubirea de sine
depinde in mare parte de dragostea pe care ne-a impartasit-o fa-
milia noastra atunci cand eram copii §i de ,,hrana afectival® care
ne-a fost impartita cu darnicie. ,,Cel mai recunoscator le sunt
parintilor mei — ne explica Xavier, un artizan de patruzeci si doi
de ani — pentru faptul cad mi-au dat convingerea ca eram de va-
loare. Chiar §i cind i-am deceptionat — asta s-a-ntamplat in tim-
pul adolescentei mele, atunci cand mi-am ratat complet studiile §i
am facut o serie de timpenii —, ei bine, am simtit intotdeauna ca
ei nu-mi retrag dragostea lor, ca erau convingi cé voi ajunge sa fac
ceva cu viata mea. Asta nu i-a impiedicat sd-mi dea cteva sapuneli.
Dar niciodata nu au incercat sa ma faca sd simt ca nu eram bun de
nimic.“

Carentele stimei de sine care-si au sursele la acest nivel sunt,
fara indoiald, cel mai dificil de compensat. Le regasim in ceea ce
psihiatrii numesc ,,tulburiri de personalitate, respectiv la acei
subiecti a cdror maniera de a fi cu ceilalti ii imping spre conflict
sau spre esec. Asa este cazul, de exemplu, acestei invatatoare de
treizeci de ani, Isabelle: ,,Nu mi-am putut gisi inca pe cineva cu
care sd-mi impart viata. Imediat cum se atinge un anumit grad de
intimitate, incep sd ma simt amenintata. Nu stiu de ce anume imi
este frica. In orice caz, nu mi-e frica sa nu-mi pierd libertatea, pen-
tru c¢a nu fac nimic deosebit cu ea. Intrucit nu mi iubesc, mi se
pare imposibil ca altcineva sd ma poatd iubi. Devin paranoici cu
prietenii mei, am impresia ca unul ramédne cu mine pentru sex, al-
tul pentru apartamentul meu, pentru ca este in somaj, un altul, in
fine, pentru ca nu stie ce vrea. Dar mi-e greu sa cred cé cineva ar
ramane cu mine doar pentru ca m-ar iubi. Si, mai ales, asta pur si
simplu ma panicheaza. Nu o merit §i nu voi fi niciodata la indltime.
Voi sfarsi intotdeauna prin a deceptiona.”

A te iubi este tocmai soclul stimei de sine, constituentul sau cel
mai profund si cel mai intim. De aceea, nu este niciodata usor sa
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discerni la cineva, dincolo de masca sa sociala, nivelul exact al iu-
birii pe care §i-o poarta.

CONCEPTIA DESPRE SINE

Pirerca pe care o avem despre noi, aceasta evaluare, fondata
sau nu, a calitatilor si defectelor noastre, este al doilea stalp al
stimei de sine. Nu este vorba doar de cunoasterea de sine; impor-
tantd nu este realitatea lucrurilor, ci convingerea pe care o avem
de a fi detinatori ai calitatilor sau defectelor, ai potentialitatilor si
limitelor. In acest sens, este un fenomen in care subiectivitatea
joacd un rol esential; observarea sa este dificild, iar intelegerea lui,
delicatad. De aceea, de exemplu, o persoand complexatd — a cérei
stima de sine este adesea scdzutd — va lasa adesea perplex un an-
turaj care nu percepe defectele pe care ea crede cé le are. ,,Evi-
dent — declara aceastd mama despre fiica ei mai mare — ca noi
nu o vedem cu aceeasi ochi cu care sc vede ea. Nu inceteaza sa ne
spuna cd se crede uratd. Totusi, eu am avut impresia ca am o fata
de saisprezece, ani frumoasa §i inteligenta, si tot asa o vad si pri-
etenii nostri. Atunci cdnd incercam sa discutdm cu ea despre asta,
e ca §i cum nu am vorbi aceeasi limba.“

Conceptia de sine pozitiva este o forta interioara care ne per-
mite sd ne bucuram de sansa noastra in ciuda adversitatilor. Nu i-a
trebuit, oare, generalului de Gaulle o puternica stima de sine pen-
tru a lansa, din Londra, apelul de la 18 iunie 1940, atunci cind
Franta era cu totul prada in fata invadatorilor? Viziunea despre
destinul su personal se suprapunea in mod fericit cu aceea ,,a unei
anumite idei despre Franta“... Daci, din contra, avem o stima de
sine deficitara, o conceptie de sine foarte limitatd sau timorata ne
va face sa pierdem mult timp pana sa ne gasim ,,calea noastra.
Este ceea ce i s-a intdmplat Marianei: ,,Cand ma gindesc — re-
lateazd aceasta stilista de patruzeci si cinci de ani — c@ am pier-
dut doi sau trei ani incercand sa fac medicina sau farmacia, chiar
daca mi-era groaza de asta! Doar pentru ci tatil meu mi-o reco-
mandase insistent! Pe vremea accea, stiam cd nu-mi placea si ca
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studiile de artd ma atrageau mult mai mult. Dar nu eram atat de
sigura de capacitatile mele de a reusi in aceste profesii. Mi-era
teama sa-mi incerc norocul.*

Aceastd conceptie pe care o avem despre noi ingine o datoram
mediului nostru familial si in special proiectelor pe care parintii
nostri le fac pentru noi. in unele cazuri, copilul este impovarat in-
congstient de pdrintii sai s implineascd ceea ce ei ingigi nu au putut
sau nu au stiut sd realizeze in viata lor. Este ceea ce se numeste
,»copilul insdrcinat cu o misiune2“. O mama suferind de lipsa bani-
lor isi va incita fiicele sa nu iasa decét cu baieti din familii in-
starite. Un tata care gi-a ratat studiile isi va forta fiul sd intre la o
scoala renumita. Astfel de proiecte sunt legitime, dar cu conditia
ca presiunea asupra copilului sa nu fie prea mare §i sa se tind cont
de dorintele si de capacitatile sale. Fara acestea, sarcina va fi im-
posibild pentru copil, care va fi victima incapacitatii sale de a re-
aliza marea imagine pe care parintii o nutreau pentru el.

Faptul ci nu se tine cont de indoielile i nelinigtile unui copil
poate provoca in el, ulterior, o profunda vulnerabilitate a stimei
de sine. Sa-1 ascultim pe Jean-Baptiste, un student de doudzeci si
unu de ani: ,,Mi-a fost intotdeauna teama sd@ nu-mi dezamagesc
parintii. Tatdl meu nu a facut studii superioare, din motive pe care
nu le-am inteles clar niciodata, in timp ce toti fratii i surorile sale
au diplome. Dar, de la inceput, el si-a dorit mereu ca eu sa fiu su-
perior in toate. Sa fiu primul la scoala, in sport, si cant la pian,
m-a tratat intotdeauna ca §i cum capacititile mele ar fi fost ne-
limitate. Asta m-a sustinut i m-a stimulat foarte mult timp, imi
amintesc ca eram un copil stralucit, de admirat. Si simtind ca asta-1
facea placere tatalui meu, imi placea si mie. Dar asta m-a facut sa
fiu anxios, sd ma tem de esec. Chiar si astdzi sunt coplesit de frica
sa nu-mi dezamagesc tatal. Datorita fortei cu care simteam ca el
credea in mine, eram §i eu convins ¢a meritam ce era mai bun. Sunt
intr-o scoala buna, nu ma intilnesc decit cu fete frumoase, de fa-
milie bund, ma gandesc cd am o pozitie sociala inalta... Dar aceasta
conceptie despre ceea ce merit nu ma impiedica s@ ma tem mult
de esec: sunt hipersusceptibil i, dacd nu realizez ceea ce-mi doresc,
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sunt bolnav. In fond, sunt recunoscator tatalui meu ca mi-a dat
aceasta convingere ca meritam ce-1 mai bun si ca eram capabil de
a obtine asta. Dar imi lipseste inca o forta interioara, un calm pen-
tru a rezista la adversitdti. Nu am inca certitudinea ca sunt la
in@ltimea tuturor acestor proiecte pe care le-a avut pentru mine. O
voi capata oare inaintdnd in varsta?“

in alte cazuri, o conceptie de sine limitata il va conduce pe
subiect la o dependenta de celalalt: poate stabili relatii satisfaca-
toare cu ceilalti, dar se limiteaza la rolul de succesor, nu calca decét
pe drumuri deja explorate de altii. {i este greu sa construiasca si
s duca la bun sfarsit proiectele sale personale. ,,Parintii mei —
povesteste Pierre, 50 de ani — m-au iubit §i mi-au oferit toata
afectiunea de care aveam nevoie. Dar trebuie sa fi ratat si cite ceva,
pe undeva. Nu am Indraznit niciodatd s fiu eu insumi. Am avut
impresia ca mi-am petrecut viata urmandu-i pe ceilalfi. Asteptand
si-mi facd semn si sd-mi spuna: ,,Calea e liberd, nu sunt probleme,
poti veni.” De exemplu, am urmat aceleasi studii ca si cel mai bun
prieten al meu din liceu. La facultate, ieseam adesea cu fetele de
care el se despartea. Daca divorta, as fi fost capabil sa ma insor cu
sotia lui... Apropo de facultate, ma gandesc, retrospectiv, ca as fi
putut face studii de inginerie, daca as fi indraznit. Dar am prefe-
rat o diploma in tehnici comerciale; nu pentru ca-mi placea, ci de
teama esecului. In profesia mea, e cam la fel: superiorii imi re-
proseaza lipsa de ambitie, cd nu am vederi in perspectiva, in ciu-
da calitatilor mele. Ma gindesc ca, de altminteri, la fel s-a intim-
plat si cu parintii mei: tatal meu s-a cramponat toata viata intr-o
slujba neinteresantd, mama mea si-a sacrificat o carierd de in-
vatatoare care i-ar fi placut, pentru a ramane acasa sa se ocupe de
fratii mei si de mine.*

INCREDEREA iN SINE

A treia componenta a stimei de sine — cu care, in plus, se con-
fundi adesea —, increderea in sine se aplica in special la actele
hoastre. A fi increzitor, inseamnd a considera ca esti capabil sa
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actionezi intr-o maniera adecvata in situatiile importante. Cand
aceastd mama spune: ,,Fiul meu nu are incredere in el.*, ea vrea
sa spund ca el se indoieste de capacitatile sale de a face fata ce-
rintelor muncii sale, de a fi cu ceilalti pentru a se face apreciat etc.
Contrar iubirii de sine si, mai ales, conceptiei de sine, increderea
in sine nu este prea dificil de identificat; pentru aceasta este sufi-
cient doar sa te intalnesti frecvent cu persoana, sa observi cum se
comporta in situatii noi sau neprevazute, in care existd o miza, sau
daca este coplesitd de dificultati in realizarea a ceea ce are de in-
faptuit. Increderea in sine poate apirea, deci, mai putin importan-
ta decat iubirea de sine sau conceptia de sine, a caror consecinta
pare a fi. In parte este adevarat, dar rolul siu ni se pare primordial
in masura in care stima de sine are nevoie de fapte pentru a se men-
tine sau a se dezvolta: micile succese cotidiene sunt necesare pen-
tru echilibrul nostru psihologic, asa cum sunt hrana si oxigenul
pentru echilibrul nostru corporal.

De unde provine increderea in sine? in principal, din modul de
educatie care ne-a fost dat, in familie sau la scoala. Esecurile 1i
sunt prezentate unui copil ca o consecinta posibila, dar nu cata-
stroficd, a actelor sale? Este el recompensat atat pentru ca a incer-
cat, cit si pentru cd a reusit? Cum il invatam sa traga invatdminte
din dificultatile sale, in loc si concluzioneze ca i-ar fi mai bine
daci nu ar mai actiona? Increderea in sine se transmite prin e-
xemplu §i prin conversatie. Nu serveste la nimic sa-1 incurajezi pe
copil sa accepte esecurile, daca tu insuti nu procedezi astfel. Co-
piii stiu cd adevaratele convingeri ale adultilor se judeca mai mult
dupa fapte, decat dupa sfaturi...

A nu te teme exagerat de necunoscut sau de adversitate demon-
streaza un bun nivel al increderii in sine. ,,Pentru a recruta un can-
didat, explica acest «vanator de capete», sunt mai atent la gradul
sdu de incredere in sine decét la cunostintele sale tehnice. Cum fac
sa testez asta? Ei bine, intrebandu-1 asupra punctelor sale slabe,
lacunelor din CV-ul sau. Cautand s&-1 pun putin in dificultate, sa-1
destabilizez usor... Daca se prinde-n joc, dacd-si asuma limitele
fara a se devaloriza, si nu incearca nici sa se protejeze, nici sd con-
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tra-atace pentru a se apara, imi spun ca trebuie sa se comporte ast-
fel si in intreprindere. Si ca ai sdi colaboratori il vor simti cum il
simt si eu.

Desigur, o insuficienta incredere in sine nu constituie un handi-
cap insurmontabil. Dar persoanele care suferd de aceasta sunt ade-
sea victimele inhibitiei, care se simte mai ales in faptele marunte,
obisnuite, precum scrierea unei scrisori, conversarea la telefon,
etc. ,,.In fond — spune acest manager de treizeci de ani — ma gan-
desc ca sunt in general un om simpatic, cu multe posibilitati. Vad
bine ce mi-ar placea sa fac, in orice caz, sunt capabil sa visez. Mi
se pare posibil sa acced la asta. Dar pand in prezent, n-am intre-
prins nimic pentru a reusi. As vrea, de exemplu, sa incetez cu munca
mea comerciald si sd devin profesor. Dar, ar trebui si-mi reiau
studiile, si ma tem ca nu voi reusi. Si citeodatd ma indoiesc de
alegerea mea: dacd nu eram dotat pentru aceastd profesie? As fi
lasat vrabia din méana pentru cioara de pe gard...*

ECHILIBRUL STIMEI DE SINE

Intre aceste trei componente ale stimei de sine exista in gene-
ral legaturi de interdependenta: iubirea de sine (a te respecta in-
diferent de ceea ce ti se intdmpla, a asculta de nevoile si aspirati-
ile tale) faciliteaza incontestabil o conceptie despre sine pozitiva
(a crede in capacitatile tale, a te proiecta in viitor) care, la randul
sdu, influenteaza favorabil increderea in sine (a actiona fara tea-
ma excesiva de esec si de judecata altuia).

Se intdmpla insa ca, la unele persoane, aceste elemente sa fie
disociate. Sa luam cazul unei conceptii despre sine fragile: subiec-
tul nu are decét o superficiala incredere in sine; cum intervine un
obstacol grav, sau care se permanentizeaza, stima de sine se
pribuseste. Un alt caz. cel al lipsei iubirii de sine: de aceasta data,
subiectul a reusit sa parcurga exceptional un drum pentru ca a fost
sustinut de o conceptie despre sine foarte bund; dar un esec senti-
mental va face sa se nasca indoieli si complexe pe care le credea
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Acesta poate fi, in fond, un defect ma-

jor al increderii in sine: subiectul a primit o educatie perfecta,

ascunse pentru totdeauna...

a nu

til sai l-au protejat prea mult, I-au iubat, l-au ferit ca sa

sufere sau sa nu se confrunte prea timpuriu cu realitatea; in ciuda

parin

acestei afectiuni primite, el va fi victima Indoielilor permanente

cu privire la capacitatea sa de a reusi.
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STIMA SAU STIME DE SINE?

Unii cercetdtori considera ca stima de sine este dc fapt cu-
mulul mai multor stime de sine, specifice diferitelor domenii, ce
pot functiona in maniera relativ independenta unele de altele. De
exemplu, putem avea o buna stima de sine in domeniul profe-
sional si una mai putin buni in legatura cu viata sentimentala. in
functie de circumstante si interlocutori, sentimentul valorii per-
sonale poate varia considerabil. ,,in munca mea — explica un in-
giner de patruzeci de ani — sunt un expert recunoscut, dar viata
mea personald este un semi-esec. Astfel, cand sunt in mediul pro-
fesional, md simt bine, stiu cd sunt dotat §i recunoscut ca atare.
Nu ezit sd-mi spun parerile, uneori contrare cu ale celorlalti. Stiu
sd-mi apdr ideile. Ma simt in largul meu cind ma intalnesc cu
persoane noi, clienti sau colegi. Contactul este facil, ma simt
demn de interes. Dar, iegit din acest context, totul devine mai
dur. O simt chiar si in felul in care merg, vorbesc, privesc. Ma
simt mai putin in largul meu. Am impresia ca nu mai sunt intru
totul aceeasi persoand. Am mai multd nevoie de sigurantd, iau
mai putine initiative, imi asum mai putin riscuri. Ma indoiesc ca
a§ putea sa atrag femeile care imi plac. Atunci cind le vorbesc,
le urmaresc reactiile, cu impresia ca detectez rapid la ele semne
de plictiseala...*

La majoritatea persoanelor, insa, un succes sau un esec din-
tr-un domeniu vor determina efecte in alte doemnii. O suferinta
din dragoste va determina la subiectul respins sau abandonat un
sentiment de pierdere a valorii personale globale. Invers, o reusita
intr-un anumit domeniu va da cel mai adesea un imbold stimei
de sine. Astfel, scriitorul italo-american John Fante descrie cum
un tanar de optsprezece ani, de origine modesta si prea putin ras-
fatat de natura, a ajuns sa tind foarte mult la bratul sau stdng —
»Bratul“ — care 1-a facut sa fie un excelent jucitor de base-ball,
restabilind in acest fel o stima de sine, de altminteri amenintata:
»Bratul imi permite s merg inainte, acest drag brat stang aflat
aproape dc inima mea (...), acest membru sfant si binecuvéntat,
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pe carec Dumnezeu mi l-a facut cadou; si daca Domnul m-a cre-
at dintr-un biet zidar (este vorba de tatal sau), mi-a oferit insa o
adevarata comoari, agatindu-mi aceastd minune de clavicula3.”

In schimb, pentru alti cercetatori, este imposibil de compar-
timentat stima de sine: este dificil sa ai o stima buna intr-un dome-
niu, fara ca de aceasta sa nu beneficieze un domeniu invecinat.
Invers, o stima de sine mediocra intr-un sector va altera cu sigu-
rantd nivelul nostru global de auto-satisfactie. Astfel, stima de
sine nu se poate intelege decit ca o conceptie globala despre sine-
insusi. Dacd aceasta conceptie este binevoitoare §i pozitiva, ne
va face sd ne minimizam defectele si ne va permite sd profitim
de calitatile noastre. Sa o ascultam pe Laurence, o infirmiera de
douizeci si opt de ani: ,E adevirat ca nu sunt o frumusete, mi-ar
fi placut sa fiu mai frumoasa, si nu incerc sa-i fac pe ceilalti sa
creadd contrariul. Dar stiu ca pot place, ci am alte calitati: sunt
simpaticd, nu foarte proasta, optimista. Si vad ca oamenii ma
apreciaza. Si atunci, ce dacd lumea nu-si intoarce capul dupa
mine pe strada.*

Din contra, o stima de sine foarte fragila ne poate face sd fim
foarte severi cu noi insine, in ciuda tuturor reusitelor, i sa devi-
na un obstacol important in fata fericirii. ,,Am impresia mi-am
petrecut toatd viata alergdnd dupa ceva inaccesibil, povesteste
acest medic de patruzeci si opt de ani. Am fost un adolescent
complexat, dar mi se parea ca daca as reusi in studiile mele, as
capita increderea in mine. O dati ajuns la medicind, am vrut s
fiu internist, apoi sef dc sectie. Am reusit asta, pentru cad mi-am
investit aici toata energia: era un obiectiv foarte important pen-
tru mine, pentru a mé convinge de valoarea mea. Dar azi, ca i
ieri, mad indoiesc i nu ma simt bine cu mine-insumi. Adesea ii
invidiez pe colegii care se simt mai bine decat mine la reuniu-
nile medicale sau care mi se par mai straluciti in cercetérile lor
stiintifice. Apoi imi spun ca aceasta cursa pentru reusitd m-a de-
terminat sda-mi neglijez cuplul si copiii. Asta mi-a creat regrete
si m-a facut sa ma indoiesc i mai mult de mine. Poate ca nu am
facut alegerile care m-ar fi putut face fericit.”
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Cum sd animati o seard intre prieteni pe tema stimei de sine

in timpul unei reuniuni intre persoane care se apreciaza (impor-
tant!), cereti cuiva sa-si atribuie o noti de la 0 la 20 pentru stima
de sine.

Observati ca o parte din membrii grupului pot considera jocul stu-
pid sau indiscret. Le respectdm algerea, pentru ¢ nu toata lumea
este obligata sd aprecieze experimentele de psihologie aplicata!
Prezentati notele globale. Cine isi acorda o nota ridicata? Cu ce
argumente? Cine se plaseazd sub medie? Din ce cauza? Unele
raspunsuri va surprind? Invitati-i pe participanti si le comenteze. ..
Procedand astfel, veti obtine nota stimei de sine pe care fiecare
vrea s o faca cunoscuta altora. Calitatea argumentelor prezentate
pentru a o justifica v va da indicatii despre gradul de adeziune a
persoanei interogate fatd de spusele sale: vrea ea mai ales sa ofere
o buni imagine despre sine, afisand incredere si modestie (ccea
ce psihologii numesc ,,grad de dezirabilitate sociald*) sau a fost
sincera?

Observati, in sfarsit, cd o parte din participanti vrea s moduleze
raspunsul lor dupd anumite domenii: ,,Fizic, 8 din 20. Intelectual,
14 din 20.“ Ce calitati pun ei pe primul loc? Si ce anume critica?
Aceste nuante ale autoevaludrii lor nu fac spusele lor mai credi-
bile?

HRANA STIMEI DE SINE

O tanara femeie ne spunea recent: ,,Ma indoiesc adesea de mine.
Sunt 0 multime de lucruri in viata mea de care nu sunt multumita
$i pe care mi-ar plicea sa le schimb. Dar exista si momente in care
ma simt mdndrd de mine, chiar daci nu-mi place acest cuvant. De
exemplu, cand imi petrec timpul liber cu cei trei copii §i cu sotul
meu. Aici, am impresia de plenitudine, de completa bunéstare, cum
de altfel se intdmpla atit rar in viata noastra, daca ne gindim bine.
Ma simt fericitd sa vid cd formdm o familie unitd, sa simt ci ne
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iubim. Asta este ceva foarte primitiv, foarte emotional, aproape
animalic. Exista ins3 si ceva mai ,,rational”, si anume satisfactia,
impresia ca am reusit cite ceva: sa am copii simpatici, chiar daca
uncori ne exaspereaza, deschisi fata de ceilalti si plini de viata. Cu
toate acestea, am impresia cd este ceva ce se datoreaza eforturilor
mele, cel putin in ceva care nu mi-a fost dat, ci a fost construit de
mine, este o reusitd care nu a venit de la sine: sa cresti trei copii,
continuand sa lucrezi, nu este deloc simplu.*

Hrana stimei de sine

sentimentul de a fi iubit
+

sentimentul de a fi competent

De-a lungul tuturor activitatilor noastre, cel mai adesea cautam
sa satisfacem doud mari trebuinte, in egald masura indispensabile
stimei noastre de sine: s& ne simtim iubiti (apreciati, simpatizati,
populari, doriti etc.) si sd ne simtim competenti (performanti, Inzes-
trati, abili etc.). In toate domeniile, asteptim satisfactia concomi-
tentd a acestor trebuinte: oamenii politici vor sd-si exercite puterea
(competenta), dar vor s fie i populari (iubire); la serviciu, dorim
sd fim experti intr-un anumit domeniu, dar sa fim si apreciati de
colegii nostri; in cuplul nostru, nu cdutam doar dragostea celuilalt,
ci vrem s3 ne i admire, sa ne stimeze. Din contra, satisfactia doar
a unui aspect nu ne va implini agteptarile: a fi iubit fard a fi admi-
rat sau stimat este infantilizant, dar a fi stimat fara a te simti apre-
ciat este frustrant,

Aceste alimente necesare egoului nostru sunt cu atat mai in-
dispensabile cu cat stima de sine nu ne este datd o data pentru tot-
deauna. Ea este o dimensiune eminamente mobila a personalitatii
noastre: mai mult sau mai putin inaltd, mai mult sau mai putin sta-
bila, ea are nevoie sa fie hranita regulat.



Capitolul I1

STIMA SAU NESTIMA DE SINE
STIMA DUMNEAVOASTRA DE SINE ESTE
INALTA SAU SCAZUTA?

,-Ros de modestie.
Jules RENARD

Ce parere va faceti despre voi-ingivd? Cum va comportati in mo-
mentul cand trebuie sa treceti la actiune? Cum reactionati la esecuri
si la succese?

~ Raspunsurile la aceste intrebari trebuie sa va permita sa stiti dacad
vd estimati putin, mult ... sau deloc*

VORBITI-MI DESPRE DUMNEAVOASTRA

Arta de a nu te pune in valoare

Cand vorbiti despre dvs., expresiile sunt moderate. Nu va pretindeti
curajos, dar nici nu va descrieti drept las; nu prea gurmand, chiar
daca vi plac bunatatile; nu foarte tare in domeniu, dar nici o nuli-
tate... Evitati afirmatiile transante ,,ador*, ,,detest“, ,,sunt asa“ — pe

* Vi propunem, la sfarsitul acestui capitol, un mic chestionar prin care sa va puteti
evalua rapid nivelul stimei dvs. de sine.
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de-o parte, de teama judecitii sociale (,,daca vorbesc despre calitatile
mele, se va spune ca sunt orgolios; iar daca evoc defectele mele, se
va considera cd sunt slab*), pe de alta, din cauza ca nu va cunoasteti
(,,de fapt, nu stiu bine ce-mi place si ce nu-mi place*). Probabil ca
nu va stimati prea mult.!

Problema nu este cd va devalorizati, asa cum face o persoana de-
primati, ci cd nu va valorizati. Daca vi s-ar oferi o lista de adjective
pozitive, neutre §i negative, nu veti alege calificativele pozitive pen-
tru a va descrie, aga cum fac subiectii cu o 1nalta stima de sine. Dar
nu veti alege neaparat adjectivele negative. Veti avea tendinta sa le
alegeti pe cele neutre2.

Confesiuni si autobiografii: doud maniere de a vorbi despre sine

in opera monumentali pe care a consacrat-o creatorilor3, istoricul
Daniel Boorstin comparad malitios Confesiunile lui Jean Jacques
Rousseau cu Memoriile lui Benjamin Franklin.

Se pare ca stima de sine a americanului era foarte Tnaltd, in timp ce
cea a francezului era mai cu seama scazuta.

Chiar daci unele fragmente sunt realizate in favoarea sa, Rousseau
se descrie adesea fara nici o complezenta: ,,Ei (cititorii) sa asculte
confesiunile mele, s geama la josniciile mele, sa roseasca la mi-
zeriile mele.* Franklin, din contrd, propune saga reusitei sale: ,,Cine
se indragosteste de sine nu are rivali®, scrie el, de exemplu.

Cum a remarcat Boorstin, scopul lui Rousseau era s se confeseze
si sd fie sincer, in timp ce al lui Franklin era mai ales sd pard sin-
cer, ,purtandu-§i imaginea sa in bandulierd®, ca un specialist mo-
dern in relatii publice...

A avea o stima de sine scazuta este un handicap in toate circum-
stantele in care suntem determinati sd vorbim despre noi-insine pen-
tru ,,a ne vinde* (interviu pentru angajare) sau pentru a place (se-
ductie amoroasa). Cécile, 30 de ani, consilier juridic, are zilnic aceasta
experientd: ,,Sunt deceptionata de oameni, am impresia ca prefera
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intotdeauna persoanele putin cam isterice gi care se dau in spectacol.
De exemplu, una dintre colegele mele de serviciu este foarte popu-
lara, desi este plina de defecte. Dar ea nu ezita sa le trambiteze,
spunand: ,,Sunt rea de gura, ador ceea ce este frivol, etc.” $i, dintr-o
data, oamenii o plac, pentru ca nu se plictisesc cu ea si pentru ca ea
ii linisteste si, afisandu-si pe fata toanele, 1i face sa se simta in largul
lor. Astfel, desi mie toata lumea imi spune cd nu am defecte, eu am
impresia cd sunt mai gtearsa, mai cenusie 1 mai plictisitoare.*

O imagine neclard

Atunci cind le punem intrebari despre ei insisi, subiectii cu stima
scdzuta de sine au nevoie de mai mult timp decét ceilalti ca sa rés-
punda — iar uneori o fac cu o anumita stanjeneala?. Sa fie vorba de
o atitudine prudenta, de o forma de intelepciune ce constd in a nu lua
o pozitie prea franca? In nici un caz. Pentru ca, daci li se cere sa eva-
lueze alte persoane, ei sunt capabili atunci sa o faca rapid si sa trange-
ze foarte clar — ceea ce subiectii cu inaltd stimd de sine fac tocmai
atunci cind trebuie sa vorbeasca despre ei ingisi...

Atunci cand se descrie, subiectul cu scazuta stimd de sine nu este
intotdeauna convingator. I se intdmpla chiar sa se si contrazica. Im-
presia pe care o lasd interlocutorului are de suferit. Daca contextul
social necesitd o judecata rapida, cum se intdmpla din ce in ce mai
des in societatea noastra, in care contactele interpersonale se mul-
tiplica si se accelereaza, subiectul cu stima scazuti de sine, mai putin
coerent — chiar daca mai nuantat — decdt omologul sau cu inalta
stimd de sine, riscd mult sa fie sistematic defavorizat.

Cum spunea unul dintre pacientii nostri, ,,in functie de persoana
care este in fata mea, ma simt capabil sau jalnic*. In mod general, de
fapt, persoanele cu stima de sine scazuta sunt susceptibile de a-si
modifica discursul in functie de anturajul si interlocutorul lor. Ob-
servam cé ingrijorarea lor fata de aprobarea sociala o ia adesea 1nain-
tea nevoii de a-si afirma punctele de vedere personale (a caror va-
liditate li se pare oricum discutabild). De exemplu, a spune: , Nu, eu
n-am fost niciodata la Opera“ atunci cind se afla in mijlocul unui
dineu al admiratorilor lui Pavarotti, sau ,,De fapt, imi plac melo-
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dramele hollywoodiene in prezenta amaforilor de‘ ,,cinemgtografde
arti“, iatd ce poate fi un indiciu al unei bune stime de sine. Cu‘ 0
conditie, totusi: ca aceste marturisiri s3 nu fie afirmatii brutale, menite
si-1 faca remarcat, ci ele sunt facute cu sinceritate cordiala in raspun-
sul la o intrebare.

Un foarte bun exemplu al acestei probleme proprie subiectilor cu
stima de sine scdzuti (sau a cdror stima de sine este redusa sub pre-
siunea exercitata de anturaj) este Zelig, un personaj intruchipat pe
ecran de Woody Allen: un barbat fara identitate clara, Zelig se iden-
tifica la un moment dat cu interlocutorii sai, astfel ca adopta succe-
siv toate felurile lor de a fi, ajungénd péna la a le semana fizic. Spuse-
le lui Anne-Claire, o invatitoare de 40 de ani, nu difera mult: ,Am
incercat mult timp sd@ mé cunosc. De exemplu, nu aveam pic de in-
credere in gusturile mele vestimentare. Aveam intotdeauna tendinta
sa ma imbrac la fel ca persoanele pe care le admiram. Era un fel de
reflex primitiv: sd adopt penajul pentru a incerca si capat ciripitul.
Facusem deja asta cand eram mici; imi petreceam timpul imitan-
du-mi prietenele, cu maniile lor, ticurile lor verbale, felul lor de a se
pieptdna, pentru a ma simti mai bine in pielea mea.“

STIMA DE SINE SCAZUTA

STIMA DE SINE INALTA

Au sentimentul ¢d nu se cunosc
bine

Au pareri clare despre ei ingisi

Vorbesc despre ei intr-o maniera
mai degrabd neutra

Vorbesc despre ei in mod trangant

Se descriu intr-o maniera mai
moderati, neclara, incerta,
mediocra

Stiu s& vorbeasca despre ei
intr-un fel pozitiv

Tin despre e1 insisi un discurs
uneori contradictoriu

Tin despre ei insisi un discurs
mai degraba coerent
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Au o parere despre ei insisi pu-
tin stabila

Au o pirere despre ei insisi destul de
stabila

Pirerea lor despre ei insisi poate
depinde de circumstante si de
interlocutori

Parerea lor despre ei insisi depinde re-
lativ putin de circumstante $i
de interlocutori

INCONVENIENTE
Imagine neclari sau ezitanta

AVANTAIJE
Imagine clara si stabila

AVANTAIJE
Adaptare la interlocutori, simt
al nuantei

INCONVENIENTE
Exces de certitudini si simplificari,
riscul de a nu place unor interlocu-

tor

Ce imagine despre voi ingivd le oferifi celorlalfi?

De ce sunt atdt de prudenti subiectii cu stimd de sine scdzutd?

Sunt posibile multe ipoteze. Prima, asupra careia vom reveni, este
aceea cd au o sdrmana cunoastere de sine. Convingi ca solutiile bune
nu se gasesc in e, ci la ceilalti, ei consacra mult timp observarii
celuilalt pentru a se calchia peste el si a se gindi apoi la capacitatile
si la propria lor persoana.

A doua ipoteza: subiectii cu stima de sine scazuta se tem mai mult
decat ceilalti de judecata sociala. Ei sunt, deci, mai neutri i mai pru-
denti atunci cand vorbesc despre ei insisi. In plus, si oarecum din
acelasi motiv, sunt mai atenti pentru a nu se ingela si a nu-i ingela pe
altii, acest perfectionism determinindu-i sd cultive in mod excesiv
nuanta si indoiala.

Manierele de a se prezenta: atentie la
variantele educative si culturale

Maniera de a se prezenta nu depinde doar de stima de sine si de ,,mo-
delul“ pus in valoare in mediul vostru sau in cultura voastra natio-
nala (chiar daci acestea tind astazi s se uniformizeze).
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Englezii, adepti ai understatement*, le-au reprogat americanilor ca
sunt ,,Jauddrosi*, in timp ce acestia ii considerau pe englezi ,,ipocrii.
A-ti povesti succesele personale era considerat ca firesc la Los An-
geles, dar ai fi fost apreciat drept ,,prost crescut“ la Londra.

Astazi, in schimb, cind ne intrunim la congresele din Statele Unite,
suntem adesea uimiti s3-i vedem pe cercetatorii americani de re-
putatie mondiala prezentindu-si rezultatele cu umor i modestie.
iIn Franta, modelele educationale variaza in functie de regiuni si
de medii. Exista o anumita forma de ,,buna educatie in care subiectii
sunt indemnati sa vorbeasca cdt mai putin posibil despre sine, inca
si mai putin despre reusitele lor §i in care supremul rafinament
consta in a-1 asalta cu (falsa?) modestie pe interlocutor, care urmeaza
la randul lui aceleasi reguli. La fel, laudaroseniile care socheaza
la Strasburg fac parte dintr-un joc social pe care toatd lumea il
regaseste in unele baruri marseieze.

Pentru ca ceea ce determin diferenta nu este atat cunoasterea de
sine, cat convingerile despre sine-insusi: cu cdt stima de sine va fi
mai ridicata, cu atdt vom avea sentimentul ca ne cunoastem mai bine,
§i cu atat va fi mai contagios acest sentiment...

Prudenta si ezitarile identificatorii ale subiectilor cu stima scazuta
de sine pot, in contexte specifice, sd se dovedeasca a fi avantaje. In-
vers, certitudinile afisate de unii subiecti cu inalta stima de sine nu
se vor adapta la toti interlocutorii lor si la toate mediile. Este ade-
virat, totodatd, cd lumea noastra nu favorizeaza nuanta: o stima de
sine scazutd va reprezenta indiscutabil un handicap pentru atingerea
anumitor obiective.

Trebuie de toate pentru a face o lume...

Puneti-va in pielea unui ziarist, a unui consultant dintr-un cabinet
de recrutari sau chiar in cea a unui psiholog... Aveti o intrevedere

* in engleza, in original: adevar spus pe jumdtate; afirmatie moderata. (N. t.)
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de studiu cu doud persoane. Prima raspunde rapid la intrebarile
dvs. despre ea Insasi, utilizand, pentru a se descrie, cuvinte pozi-
tive, ludnd o pozitie ferma fata de capacitatile sale, fiind coeren-
ta de la un moment la altul al intrevederii. A doua, acorda mult
timp pentru a rispunde la intrebarile dvs., se descrie mai degraba
intr-o maniera neutrd decét pozitiva, emite putine péreri ferme de-
spre €a insasi, se contrazice uneori de la un moment la altul al in-
trevederii. Probabil cd prima persoand va va parea mai sigura pe
ca decdt a doua: veti avea dreptate sa suspectati la cea din urma o
stimd de sine mai degraba scazuta. Dar este posibil gi ca, conform
trebuintelor dvs., modul de prezentare a celei de-a doua sé va con-
vind mai mult, de exemplu daca acordati mai multa importanta ca-
pacititilor de indoiala §i de nuanta ale interlocutorului dvs.

Cine md poate ajuta sd stiu cine sunt?

Una dintre pacientele noastre, in ziua cand a venit pentru prima data
la consultatie, ne-a dat aceasta explicatie, la sosirea ei: ,,Ma caut pe
mine insdmi.“ Ea prezenta, de fapt, probleme destul de grave ale
stimei de sine... Subiectii cu stima de sine scdzuta sunt adesea con-
stienti de acestd neclaritate pe care o au in cunoasterea de sine. in-
doielile i conduc sa intreprinda de bundvoie o psihoterapie. Bilantul
competentelor pentru someri (la care problemele stimei de sine sunt,
dupd cum ne imaginam, foarte importante) joaca cateodata acest rol
de sprijin psihologic, ceea ce confirmai si aceste confidente ale unui
»outplacer: ,,O parte importanta din munca noastra consti in a reda
incredere oamenilor, intrucat somajul da adesea o lovitur teribila
imaginii pe care o au despre ei insisi. A-i ajuta s descopere noi abi-
lititi, sau si creadi in cele pe care le au deja, a-i determina si nu se
mai indoiasca prea mult...

Cine sunt si ce mi se va intdmpla?

»Aveti 0 mare nevoie de a fi iubit si admirat de ceilalti. Aveti ten-
dinta de a fi critic cu dvs. ingiva. Cateodata vi se intdmpla sa va in-
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doiti mult de dvs. insiva. Stiti ca aveti mari capacitati, pe care nu
le-ati exploatat cum ar fi trebuit.. .

Ce ati gandi despre persoana care v-ar tine un astfel de discurs? Fara
indoiala ca a observat corect. Majoritatea oamenilor carora li se
furnizeaza un pseudo-portret tesut din elemente comune ca acestea
tind s gandeasca ci el este valids. O experienta aréta ca oferind un
,bilant astral“ de acest tip la 150 de persoane care il cerusera (in urma
unui anunt in presa), 130 dintre ele s-au declarat foarte multumite i
s-au recunoscut in portretul care era, evident, acelasi pentru toate.6
Cu cét ne indoim mai mult de noi insine, cu atit ne e mai greu sa
hotdram pentru noi. Altfel spus, cu cét stima de sine este scazuta,
cu atat exista tendinta spre lipsd de discerndmant si de spirit crit-
ic fata de astrolog1 si de vizionari de tot felul. Care nu plerd ocazia
sa abuzeze de asta..

Dar indoielile asupra propriei persoane ale subiectilor cu stima
de sine scizutd sunt de asemenea folosite mult mai contestabil de as-
trologie si de practicile asemanitoare: preziceri, chiromantie, etc. in-
trebarile despre sine-insusi sunt vechi de cind lumea si incercarea
de a intelege si stipani ,,adevarata sa personalitate” explic@ in mare
parte succesul indelungat al astrologilor de-a lungul secolelor. Am
putea presupune cd clientela lor se recruteaza mati ales dintre per-
soanele aflate in indoiali, cu o stimi scdzutd de sine. Certitudinile
despre sine-insusi §i reperele securizante pentru viitor sunt astfel dis-
pensate cu pricepere. Aga cum agentiile matrimoniale ar disparea
fard timizi §i detectivii particulari fard paranoici, tot asa i astrologii,
parapsihologii si altii vizionari ar fi condamnati la faliment daca o
descoperire miraculoasa ar oferi umanitatii secretul stimei de sine...

DE CE SUNTETI CAPABIL?

Cu cit ne stimdm mai mult, cu atat actiondm mai bine: luam decizii
si le respectam. Si cu cat ne comportam mai corect, cu atat ne stimam
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mai mult... Vom aborda acum aceasta dubla miscare, axata pe alegere,
pe luarea deciziei si pe aplicarea ei.

Sd md duc sau sd nu md duc?

in general, subiectii cu stima de sine scdzuta iau cu greu decizii.
Ei ezitd, tergiverseazi. Uneori chiar prefera si treaca zi dupa zi,
amanénd pe maine ce ar fi putut face azi: ,,Ma voi duce sa-1 vad pe
acest client important in alta zi“, ,,Voi scrie aceasta scrisoare delicata
in week-end*, ,,Mi-ar fi placut sa o revad, dar ¢ prea tarziu si o in-
vit in seara asta la cinema, voi incerca miine*... Aceasta atitudine,
bine cunoscutd de psihiatri, poate fi simptomul unor tulburari psi-
hice mai serioase, cum este tendinta depresiva sau tulburarea ob-
sesiv-compulsiva. Dar, in egala masura, ea poate fi o trasatura de ca-
racter legatd de stima de sine.

Dilema alegerii

A actiona sau a nu actiona... Subiectul cu scdzutd stima de sine
intdlneste acest gen de dificultati atunci cand, confruntdndu-se cu o
alternativa, trebuie sa ia o decizie. ,,A alege inseamna a elimina, ne
povestea un pacient. $i eu n-am stiut niciodata sa elimin: mi-e prea
frica sa nu ma ingel.“

Ezitarile se poartd adesea asupra aspectelor anodine ale vietii co-
tidiene: ,,La inceputul relatiei noastre, Jean-Michel ma enerva mult.
La restaurant, ii trebuia mult timp ca sa se decida, pentru ca in final
sd ia acelasi lucru ca ceilalti.“ Ele sunt amplificate de toate formele
de presiune asupra subiectului: ,,Cand este stresat, sofului meu ii tre-
buie citeva ore dimineata pentru a alege o cravata. De obicei, face
asta foarte rapid; in fond, 1i pasa prea putin de moda si de ,,look".
Dar, cind are o intilnire de afaceri importanti, este ca i cum stre-
sul sdu se acumuleaza pe aceasta: ii este teama sa nu faca o gafa de
prost-gust si ezita la nesfarsit.”

Dar aceste ezitari au uneori efect si asupra deciziilor existentiale
mai importante. ,,La un moment dat in viata mea profesionalda —
Povesteste acest pacient — mi s-a propus un nou post, care implica
$i o mutare. Existau avantaje si dezavantaje de ambele parti: genul
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de situatie pe care o detest. O data socoteala incheiata, am lasat-o pe
sotia mea sd decida pentru mine. Ea a ales ip final sa rimanem aco-
lo unde stateam, pentru copii. Astazi, regret putin; desigur, ne este
bine aici, dar cariera mea stagneaza. Nu stiu daca era cea mai buna
alegere. Dar sa fi plecat ar fi putut fi mai rau...“

Adesea este necesar sd abordam acest tip de probleme in psi-
hoterapie. Explicatia principala a acestei dificultati de a alege provine
din aceea ca pacientii gandesc ca existd a priori o solutie ,,buna“ si
una ,rea® la dezbaterea pe care o au de infruntat. Si cd trebuie cu
orice pret sd o aleaga pe cea buna, de teama unor consecinte grave
sau definitive. De fapt, lucrurile apar rar in aceasti forma: majori-
tatea alegerilor pe care ni le oferd viata sunt alegeri in care fiecare
solutie prezintd atit avantaje, cat §i dezavantaje, alegeri in care ni-
mic nu este determinat a priori. In schimb, adesea maniera in care
ne angajam va face ca a posteriori alegerea si fie buni sau rea. Ni-
mic nu este scris dinainte, iar viitorul nostru depinde de noi insine.

Influenta anturajului

intrucit are dificultati de alegere, subiectul cu stima de sine scizuta
prefera adesea sa se lase influentat de anturajul sau (rude, prieteni,
cunogtinte bune sau rele), iIn mod special atunci cind este vorba de
o alegere importanta in viata: ce studii s3 urmeze? cu cine sa se casa-
toreasca? spre ce profesie s se orienteze? Calea conformismului va
fi adesea cea mai tentantd. Uneori vorbim de ,,plasticitate psihica“
pentru a descrie aceasti sensibilitate puternica fatd de parerea celor-
lalti. Fraze precum: ,,Se duce incotro bate vantul® sau ,,Pentru el are
dreptate ultimul care vorbeste* traduc bine iritarea pe care o poate
genera acest comportament.

A persista in alegere

Pentru a-ti atinge obiectivele personale, trebuie s ai o buna stima
de sine. intr-adevir, perseverenta nu {i caracterizeaza pe subiectii cu
0 scazutd stimd de sine, care au tendinta de a renunta de indata ce se
confrunta cu dificultati sau cand sc intalnesc cu o parere contrara cu
a lor. Reusita unui regim alimentar, de exemplu, depinde mult de
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nivelul stimei de sine’: daci este scazut, hotérarile bune nu dureaza
decit un timp scurt (,,asta nu va merge niciodata“); subiectul nu se
alege de aici cu o stima de sine crescuta, ceea ce micsorcaza putin
sansele de reusita la incercarea urmatoare.

Nivelul de investire personala intr-o decizie conteaza enorm.
Subiectii cu o inalta stima de sine fac dovada certa de mai multa per-
severentd in alegerile care sunt cu adevarat ale lor — a vrea sé se-
ducd o persoand care le place sau a reusi intr-o activitate care 1i pa-
sioneazd —, dar vor persevera mai putin in domeniile in care au in-
vestit putin. Ei vor fi astfel capabili sa anuleze o intalnire care i plic-
tisegte sau sd revind asupra unei promisiuni date...

Din contra, subiectii cu scazuta stima de sine persista in alegerile
care le-au fost dictate prin conformismul social. Aceasta duce ca-
teodatd la 0 munca mai putin interesanta, la un cuplu mai putin in-
floritor, la constrangeri presante (dejunul la o matusa batrana in pri-
ma duminici a fiecdrei luni). O data angajati in aceste ,,alegeri®, se
decid greu sa se opreasca sau sa intrerupa aceasta. Nu este vorba aici
de vreun masochism, ci de o dificultate in procesele decizionale:
subiectii cu o scazuta stima de sine se simt mai usor §i mai rapid im-
plicati in actele lor. Tendinta lor naturala este, deci, de a continua
acolo unde un altul, a carui stima de sine este inalta, va spune: ,,Stop,
ma opresc, nu asta imi doresc.”

Totodata, in unele momente chiar §i o buna stiméa de sine poate
conduce la alegeri contestabile. Un adolescent inzestrat si foarte si-
gur pe sine isi poate abandona astfel studiile pentru a-gi trédi pasiunea
(sa cante rock, traind din munci de duzina) in ciuda obstacolelor (in-
tre care reactiile parintilor sai). Un coleg de aceeasi varsta care se
apreciaza mai putin ar avea poate aceleasi vise, dar nu ar indrazni se
le urmeze si si-ar continua studiile, respectind dorinta parintilor. Cati-
Va ani mai tarziu, asta s-ar putea dovedi a fi o alegere buna...
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STIMA SCAZUTA DE SINE STIMA INALTA DE SINE

Ludri de decizie uneori laborioa- | Luari de decizie in general mai
se si amanate facile si banalizate

Adesea nelinistiti de consecinte- | Actioneaza cét de eficient posi-
le posibile ale alegerilor lor bil pentru a reusi in alegerile lor
cu usurinta

Uneori tin prea mult cont de an- | T'in cont benevol de ei-ingisi in lu-
turaj in propriile luari de decizii | arile lor de decizie

in caz de dificultati, renunt3 ra- Capabili de a persevera in decizi-
pid la deciziile personale ile proprii in ciuda dificultatilor
Se supun cateodata situatiilor Se desprind de situatiile dicta-
dictate de anturaj te de anturaj daca le percep

drept contrare intereselor proprii

DEZAVANTAIJE AVANTAIE

Uneori ezitanti sau conventio- Pot fi novatori

nali

AVANTAIJE DEZAVANTAIE
Comportamente prudente gi gdn- | Uneori prea sensibili la interese-
dite, rabdatori le lor pe termen scurt

Cum vd implicati in actiune?

SUNTETI SENSIBIL LA ESEC $I LA CRITICA?

Cand esecul lasd urme

I se intdmpla oricui sa esueze; nu este o drama. Cel putin daca
stima dvs. nu este foarte scazuta... In acest caz, ne remitem greu
dupd un esec, nu il agezam in raionul de amintiri; din contra, urma
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sa emotionala raméane dureroasa si durabila. Sa luam, de exemplu,
un grup de studenti veniti sd-si ia rezultatele de la un examen de
absolvire. Esecul antreneaza o ,,reactie depresiva“ imediata la toti
studentii picati. Aceasta reactic este, desigur, trecatoare... cu ex-
ceptia subiectilor cu stima de sine scdzuta: revazandu-i ceva mai
tarziu, constatdm cd ea persista.8

Acest fenomen se poate explica in trei moduri. Din punct de
vedere comportamental, subiectii cu inalta stima de sine se im-
plicd mai rapid in noi actiuni care ii distrag de la esec si i fac sa-
1 uite. Din punct de vedere psihologic, o inalta stima de sine ii ajutd
sd relativizeze si sa nu se simta devalorizat in ansamblu de un sin-
gur esec. In fine, din punct de vedere emotional, subiectii cu scazutd
stima de sine sunt frecvent dominati de emotiile negative pe care
deceptia esecului, evident, le determind, le alimenteaza si le reac-
tiveaza.

Acelasi fenomen il regisim in cazul criticii. Nimanui nu-i place
sd fie criticat, dar subiectii cu scdzuta stima se sine sunt mai sen-
sibili decdt ceilalti la intensitatea si durata acestei critici. Daca li
se adreseazd un mesaj negativ, suntem aproape siguri cd i vom
auzi spunand ca nu au putut dormi timp de opt zile! ,,Pentru mine —
declara un pacient — toate criticile sunt adevirate.“ Fiind asimi-
latd imediat unei judecati sociale si unei respingeri, decét unei in-
formatii utile, critica declangeaza la acesti subiecti emotii de tris-
tete si de confuzie uneori disproportionate in raport cu mesajul —
dar intotdeauna invers proportionale cu nivelul stimei de sine...

Acolo unde ne doare...

Ciriticile i mesajele negative vor fi cu atat mai greu suportate, cu
cét ele se referd la domenii puternic investite de subiectul cu o scazuta
stima de sine. De exemplu, o tAnara mama care se indoieste de ea
insagi si care nu lucreaza, pentru a se dedica educirii copiilor sii: ea
va avea toate sansele de a izbucni in plans daca i se vor face reprosuri
insistente referitoare la comportamentul progeniturii sale. La fel, o
alta, tanara angajati si foarte dornica de a face o impresie buna, dar
impresionata de noul ei job, clacheazi intr-o sedintd sub remarcile
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unui patron, a carui proasta dispozitie obisnuita nu mai jeneaza pe
nimeni... in afara de ca.

Un caz disperat

Nefericitul Vatel, bucatarul printului de Condé, a fost fara indoiala
victima unei stime de sine vulnerabile, careia un esec survenit
intr-un domeniu foarte investit i-a dat lovitura de gratie: in 1671,
intrucat pestii si melcii pe care acesta i1 agtepta pentru un dejun
princiar nu au ajuns la timp, a fixat méanerul unui cutit in tocul unei
usi §i s-a sinucis aruncindu-se in lama acestuia!

Un moral cu suisuri si cobordsuri

Multi dintre pacientii nostri cu stima de sine scazuta au un moral
slab si sufera de ceea ce psihiatri numesc ,,distimie”. Fara a fi o
stare depresiva reald, aceasta tulburare antreneaza frecvent — cel
putin o zi din doua® — o dispozitie trista. ,, Stima de sine fragila“
este unul din criteriile cerute pentru a pune diagnosticul de dis-
timie; si se poate merge chiar mai departe: este posibil de fapt ca,
intr-un mare numar de cazuri, nivelul stimei de sine sa fie chiar
originea tulburarii, determindndu-le pe persoanele care sufera de
aceasta s fie prea vulnerabile la evenimentele de viata pe care tre-
buie sa le infrunte.

Vreau sd stiu adevdrul ...

Dar iata un paradox: chiar daca sufera, subiectii cu stima de
sine redusa sunt citeodatd cei care cauta cel mai mult critica! ,Am
nevoie sa stiu, ne spunea o tanard femeie. Nu mai suport sa fiu in
incertitudine. Ciand nu sunt multumitd de mine, caut intotdeauna
sd am confirmarea celorlalti. Dacd mi se spune ca nu este chiar asa
de rau, am tendinta sa nu cred un cuvant. Si sa caut sa aud si ce
nu merge bine. Pentru ¢a am Intotdeauna impresia c criticile sunt
mai sincere decat complimentele. Ceea ce este stupid, este ca ime-
diat ma frimant saptamani intregi pentru ce mi s-a spus, iar asta
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mi imbolnaveste. Sotul meu nu mai are incredere in mine acum:
la inceputul relatiei noastre, intra in jocul meu si imi spunea franc
ceea ce nu mergea, atunci cand 1l intrebam. Dar a inteles repede
ci asta nu ajuta la nimic.*

Unele lucrari stiintifice au demonstrat acest fenomen. S-au gru-
pat, de exemplu, persoane voluntare in trei categorii: unele cu stima
de sine Inalta, altele cu stimi de sine scazuta, iar altele sunt cu ade-
virat deprimate. Li s-a propus sa primeasca informatii pozitive sau
negative despre ele (,,pornind de la chestionarele care vi s-au apli-
cat, va putem spune punctele dvs. forte sau punctele dvs. slabe).
Cei care au cerut sd auda mai degraba informatiile negative despre
ei insisi au fost, bineinteles, subiectii deprimati (82%). Dar per-
soanele cu redusa stima de sine nu erau departe de acestia, pentru
¢d 64% din ele au ales sa primeasca criticile... Ceea ce nu era cazul
pentru 25% din indivizii cu inaltd stima de sinel0.

Fara indoiald ca acest rezultat experimental trebuie nuantat.
Astfel, se pare cd subiectii cu stima de sine redusi cauti aceste
mesaje negative in singurele domenii pe care le considerd mo-
dificabile, probabil pentru ci se gandesc si poata progresal!l. In
alte domenii, fac ca toatad lumea: prefera sa li se faca compli-
mente! Comportamentul lor era, deci, cu totul adaptat si functio-
nal...

Cine indrdzneste sd md critice?

Si subiectii cu inalta stima de sine ? Ei bine, nu cedeazi para-
doxului: ,,Cand ma simteam prost — explica Richard, 45 de ani —
nu caut sa ma simt §i mai prost mergand sa le cer altora parerea;
nu ma duc imediat s le dau un bat cu care sa ma bata... Trag sin-
gur concluziile de aici, asta-i tot.” Adevarul e ca astfel de subiecti
nu acorda o importantd nemasurata criticii bine-fondate. Ei sunt
capabili, primind mesajele negative, sa se concentreze pe punctele
lor forte. Ei se lasa, deci, mai putin contaminati de emotiile lor
negative. De fapt, ¢i 1i considerd mai credibili pe interlocutorii
care le spun de bine, decat pe cei care le spun de raul2. Ei pro-
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cedeaza, deci, printr-o filtrare a mesajelor foarte dezagrebile. Con-
trar subiectilor cu stima de sine scazuta, laudele $i nu criticile sunt
cele care le permit sa-si schimbe imaginea pe care o au despre ei
ingisi.13

Dar, atentie: asta nu inseamna ca et sunt indiferenti la critici.
Din contra, ele le creeaza adesea o dispozitie proasta. $i atunci,
pazea! Pentru ca ei risca, daca se simt pusi la indoiala, sa fie din-
tr-o datd mult mai atenti la defectele altuia... S-a putut demonstra
astfel ca subiectii cu inaltd stima de sine isi amintesc de trei ori
mai multe greseli comise de cei din jurul lor, daca ei-ingisi au fost
surpringi in culpa.14 Iata de ce trebuie sa nu va bazati pe superi-
orul dvs. ierarhic, dacéa are o inaltd stimd de sine, in zilele in care
a suferit un mare esec...

In filmul sau, Odiseea spatiald 2001, Stanley Kubrick contura, in
1968, uimitorul portret al unui computer supradotat si atotputer-
nic, numit Hal 9000.

Congtient de capacitatile sale — oare cei care-l concepusera pro-
gramasera si functia ,,inalta stima de sine*? —, Hal era de aseme-
nea si foarte susceptibil.

Dupéd ce comisese o eroare (anuntand o pand care nu existase dc
fapt) si dupa ce refuzase s o recunoasca, Hal incepuse sa-i spio-
neze pe astronautii care, nelinistiti de slabiciunea sa, isi puneau
probleme la adresa sa i se intrebau dacé nu trebuia sa-1 deconecteze.
infuriat de indoielile lor, a provocat moartea a patru dintre ei,
inainte de a fi deprogramat in extremis de catre ultimul pasager
supravietuitor.

Cu sau fard public?

Am mai putea adauga ceva: dacd ludrile de decizii se pot face
in absenta oricérei consecinte sociale, diferentele dintre subiectii
cu inalta si cu redusa stima de sine s-ar estompa cu mult. De fapt,
majoritatea cercetarilor confirmi ca unul din principalele obsta-
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cole ale actiunii, sub toate formele sale, la cea de-a doua categorie,
este impresia i judecata celuilalt. lar consecintele sale: riscul de
a fi criticat §i respins.

Unul din studiile realizate pe aceasta tema arata, de exemplu,
cd, atunci cand persoanele stiu ca deciziile lor vor fi judecate de
altii, ele isi minimizeaza asumarea riscului daca au o stima de sine
de sine redusa, si nu fac acest lucru, bineinteles, daca au o inaltd
stima de sine. Din contra, in cazul deciziilor fara judecata sociala,
nu exista diferente intre grupurile cu Inalta i grupurile cu redusa
stima de sinels.

Iata de ce subiectilor cu scazuta stima de sine nu le place in
general competitia. Este ceea ce explicd i Justine, 6 ani, pentru a
justifica refuzul sdu de a participa la unele jocuri de societate cu
copii de aceeasi varsta: ,,Nu-mi plac jocurile in care poti sa pierzi.*
La adulti, antrenamentele in noile sporturi pot juca rolul de test al
stimei de sine: a invdta sd mergi cu rotilele sau cu surful in fata
unei hoarde de gura-casca va fi mult mai neplacut in cazul unei
stime de sine scdzute.

Prevenirea esecului

Sunt posibile multiple mijloace pentru a preveni esecul. Ele sunt
cel mai adesea folosite de persoanele cu stimi de sine scazuta.

STIMA DE SINE SCAZUTA STIMA DE SINE INALTA

Pe moment, reactioneaza emo- Pe moment, reac{ioneaza emo-
tional la esec tional la esec

Esecul lasa o urma emotionala Esecul lasa putine cicatrici emo-
durabila tionale durabile

Se pribugesc daca sunt criticati Pot rezista la criticile asupra punc-

asupra punctelor in care ei con- | telor sensibile sau se pot apéra e-
sidera ci sunt competenti (si, in nergic
principiu, non-criticabili)

e
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Cauta informatiile negative de-
spre ei

Nu prea cautd informatii negati-
ve despre ci

Se justifica dupa esec

Nu se simt obligati sa se justifi-
ce dupa un esec

Dupa un esec se compara cu cei
mai puternici (,,cel putin el ar fi
reusit’)

Dupa esec, spun ¢a i multi altii
ar f1 esuat la randul lor

Se simt respingi daca sunt criti-
cati

Nu se simt respingi daci sunt cri-
ticati

Anxietate puternica in fata eva-
luarii de catre ceilalti

Anxietate redusa n fata evalua-
rii de catre ceilalti

DEZAVANTAIJE

in raport cu critica, suferinta du-
rabila si uneori excesiva, arxieta-
te anticipativa

AVANTAIJE
Rezistentd la adversitate

AVANTAIJE

Motivatie pentru a nu esua, ca-
pacitate de a asculta de parerile
critice

DEZAVANTAIJE
Pot sa nu tind cont de critici

Reactia dvs. la esec si la criticd

Cel mai simplu si cel mai radical este... sa actionezi cat mai
putin posibil! Dar se mai poate adopta tactica asa numitului ,,pes-
imism defensiv®, care consta in a spune celorlalti ca nu crezi in
sansele de succes (sau in ale apropiatilor tai) pentru a limita, de
exemplu, deceptia in caz de insucces. S o ascultdm pe Sylvie, 35
de ani, care conduce o agentie de voiaj: ,,imi amintesc de una din
colegele mele de facultate. Era intotdeauna incredibil de pesimista.
Spunea: ,,va fi cumplit, nu stiu daca reusesc, nu vor trece multi
in acest an, simt ca se va corecta sever, etc. , La Inceput, pe mine,
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care sunt o fire mai degraba optimista, asta ma speria putin. imi
jmaginam ca ea trebuie sa fi fost foarte stresata, de vedea lucrurile
astfel. In orice caz, eu m-as fi simtit groaznic daca as fi avut tot
timpul astfel de ganduri in cap. Dar, de fapt, asa era caracterul ci,
felul ei de-a fi. Ea nu era atit de stresata cum credeai. {i lipsea in-
crederea in sine. Dar isi lua examenele...“

CUM REACTIONATI LA SUCCES?

Stres §i reusitd

Se stie de mult timp ca@ unele evenimente fericite pot fi stre-
sante! Unul dintre chestionarele cele mai cunoscute in materie!6
cuprinde printre evenimentele de viata ,,destabilizatoare®: casa-
toria, promovarea profesionald, nasterea unui copil, etc. Para-
doxal? Nu chiar, daca ne amintim definitia stresului: ceea ce se
intampla la un individ care trebuie sa se adapteze la o schimbare
survenita in mediul sdu!7. Pierderea sentimentului de control pe
care o resimt adesea persoanele confruntate cu schimbari majore
explica diferenta pe care o constatam intre subiectii cu Tnalta si
cei cu scazutd stima de sine. Primii sunt mai obignuiti cu contro-
larea mediului lor!8. Ei considera ca evenimentele favorabile sunt
mai mult sau mai putin sub controlul lor (,,Dacd am castigat la
Loto, este §i pentru ca am cumparat biletul i am incercuit nu-
merele castigatoare!*). In ceea ce-i priveste pe ceilalti, ei vad mai
usor interventia destinului, care ar putea la fel de bine sa duca la
contrariu in alegerea ulterioard. Cum este acest cadru adminis-
trativ de 37 de ani: ,,Problema mea o constituie responsabilitatile.
Cum sunt sirguincios si meticulos, mi s-au propus in mod frecvent
promovari. Dar asta ma streseazd mult de fiecare data. Ma gén-
desc imediat la toate responsabilititile suplimentare implicate in
noul serviciu. Si apoi, ma intreb imediat si daca voi fi la inaltime,
dacd nu voi dezamaigi aritindu-mi limitele. Pani in prezent, a
mers bine, dar daca roata se va intoarce intr-o zi?*
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. Fericirea anxioasd*

Adesca am fost uimiti, la unii pacienti de-ai nostri, de ceea ce sc
cheamd , fericire anxioasa“19, adica dificultatea pe care o incearca in
a savura momentele plicute, in a se bucura de reusitele lor. in loc de
asta, ei anticipeaza sfarsitul acestor clipe: acestea nu durecaza, sau
chiar vor fi urmate de reversul lor, de greutati etc. Aceasti constienta
excesiva a fragilitaii fericirii demonstreaza indoielile profunde incer-
cate de pacienti cu privire la capacitatile lor de a face fata la vicisti-
tudinile existentei, care este perceputa ca o succesiune interminabila
de incerciri. Isi interzic si se bucure prea mult, pentru a nu se simti
apoi prea nefericiti. Seamana putin cu acei tarani pentru care pe-
rioadele indelungate de vreme buna i fac mereu sd spuna: ,,Asta se
plateste...*

Sindromul impostorului

Aceasta tulburare pe care psihiatrii o intdlnesc adesea afecteaza
subiectii care au reugit in domeniul lor, cérora li s-au incredintat res-
ponsabilitati si care au demonstrat incredere, dar care se indoiesc
de ei ingigi. Evident, ei nu vorbesc despre asta §i nici nu o arata.
,»Chiar merit sd ocup acest post?“, se intreaba ei fara incetare. Ei se
tem si nu comita o greseald care si arate tuturor cd ei nu sunt la
iniltime, se intreabi daci nu iau locul altuia... In general, sunt
subiecti al caror nivel al stimei de sine nu a progresat in acelasi ritm
cu competentele lor: chiar daci au ajuns experti, ei se mai considera
incd incepétori.

Acest sindrom 1i poate afecta tranzitoriu pe subiectii cu inalta
stima de sine atunci cdnd, de exemplu, obtin foarte repede promovari
sau cand isi schimba serviciul, preludnd responsabilitati mai grele.
Este si cazul unuia dintre pacientii nostri, Jacques, care are un post
de director in domeniul publicitar: intrucat el a fost recrutat din in-
treprinderea sa de cétre un concurent, in conditii financiare foarte
avantajoase, el considera ca asteptarile in privinta lui erau foarte
mari — proportionale cu salariul pe care i-] ofereau. Asta i-a de-
clansat insomnii si crize anxioase, pe care nu le avusese niciodata. ..
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Dar sindromul impostorului poate sa fie si cronic la subiectii cu
stimd de sine scazuta, care gindesc adesea: ,,nu vad ce-au gasit la
mine*, in ciuda tuturor competentelor de care ei totusi dispun. Sin-
dromul le provoaca suferinte multiple, dominati de o tensiune an-
xioasd permanentd in realizarca sarcinilor: este vorba de o anxietate
fatd de performantd, care ii poate duce la stiri depresive paradoxale
pentru niste persoane aparent fara probleme si aflate in plina reusita
materiala.

De ce atdta jend?

Complimentati o persoand care nu se apreciaza cétusi de putin:
va manifesta o anumita jend. Este cazul timizilor, de exemplu. in
grupurile pentru afirmare de sine, in care subiectii se pregatesc pen-
tru a comunica mai bine20, timizii lucreaza frecvent asupra acestui
fenomen bine cunoscut psiho-erapeutilor. Se observa astfel ca ma-
joritatea sunt foarte jenati cand trebuie sa raispundd la un compliment
si pot fi cateodata furiosi fatd de persoanele care le fac complimente.
Se mai poate observa la acestia o varietate de strategii menite sé-i
protejeze de complimente.

STRATEGIE FRAZA TIP
Alimita rolul sau in performanti Dar eu ne am nici un merit..”
A generaliza performanta ,Oricine altcineva ar fi ficut la fel in locul mew..
A réspunde printr-un compliment 91 dvs. afi reusit foarte bine...”
A devaloriza performanta Nueste chiar cine tie ce...”

Arta de a se apdra de complimente la subiectii cu stimd de sine scdzutd

La subiectii cu Tnalta stima de sine, lucrurile sunt mai simple: suc-
cesul sau felicitarile concorda cu ceea ce gandesc despre ei ingisi;
pentru ei, acestea sunt confirmari pe care le accepta faré o tulburare
e€xcesiva, raspunzand in functie de normele sociale ale culturii lor de
origine. Nord-americanii sunt, de exemplu, mult mai naturali in acest
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exercitiu decat europenii, la care modestia este considerata o calitatc
sociala majora. In ceea ce-i priveste pe asiatici, a le face un compli-
ment atinge uneori incorectitudinea! Unul dintre prietenii nostri ne-a
povestit intr-o zi cum, in timpul unei célitorii in China comunista, a
incercat sa-i faca curte unei tinere care era translatoare in grupul sau
de turigti. De-abia ce incepuse sa-i complimenteze frumusetea, ca
aceasta deveni extrem de confuzd, apoi furioasa §i se puse sa repete
la fiecare dintre frazele sale: ,,Exagerati! Exagerati!

De ce atéta jena? Subiectii cu stimd de sine scdzutd sunt inco-
modati de succes si de consecintele lui sociale, intrucat acestea i
arunci intr-o dilema numita ,,disonanta cognitiva“ — si anume, con-
tradictia interioara intre parerea pe care o au despre ei ingisi, limitata
sau negativa, si intdmplarile pe care le traiesc, succese sau compli-
mente. Aceasta §i pentru cd subiectii cu scdzutd stimd de sine an-
ticipeaza imediat consecinta reusitelor lor: succesul semnifica si fap-
tul ca ei trebuie ,,sa se livreze® §i sa 1si {ind promisiunile... Cu alte
cuvinte, le place reusita 1n plan afectiv, pentru ca le face bine, dar
psihologic se tem de ea, pentru cd ea contrazice imaginea pe care 0
au despre ei insisi §i 1i pune intr-o situatie in care ei trebuie sa fie la
inal{ime...

SCAZUTA STIMA DE SINE INALTA STIMA DE SINE

Le place i reugeasci Le place 2 reugeascd

Reugita le perturbd imaginea de sine Reusita Ie confirma imaginea de sine

Emotii amestecate Emoti pozitive

Frica de a nu mai i la indltime, ¢4 asta ou va dura Nuisi prea pun astfel de probleme

DEZAVANTAE AVANTAE

Placere stricata (bucuric anxioasd), succesul aduce putine | Motivatie crescutd, succesul aduce beneficii pentru stima
beneficii pentru stima de sine desine

AVANTAEE DEZAVANTAJE

Unilints, modestie Dependents de recompensi

Cum reactionafi la succes?
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pINAMICA VIETI $I STIMA DE SINE

Am abordat cateva dintre multiplele consecinte ale nivelelor stimei
de sine asupra indivizilor. Desigur, in viata de zi cu zi lucrurile sunt
adesea mai nuantate decat ne pot aparea ele in tablourile pe care le-ati
citit, inspirate din lucrarile de psihologie experimentala, in care dis-
tinctia dintre subiectii cu inalta stimd de sine si cei cu scazuta stima
de sine este neta.

Se stie, de exemplu, ca stima de sine poate varia la o aceeasi per-
soand care va adopta comportamentele caracteristice subiectilor cu
inaltd stimd de sine In anumite momente favorabile si va reveni la
atitudinile unei scazute stime de sine dupa un esec. Este ceea ce pre-
supune §i expresia ,,i s-a urcat succesul la cap*: in perioadele de suc-
ces, unele persoane prind siguranta si se schimba in aga fel incat nici
cei apropiati nu le mai recunosc.

Se mai stie §i ca stima de sine poate fi relativ compartimentata;
o persoana prezentdnd o stima de sine globala limitata poate avea o
activitate in care, din contrd, stima sa de sine si fie inalti; reactiile
sale vor depinde, deci, de sectorul pus in joc.

STIMA DE SINE SCAZUTA STIMA DE SINE INALTA

Fnca de a nu esua Dorinta de a reust

Compari cu ce este mai jos pentru a se asigura Compara cu ce este mat sus pentru a putea sa progreseze

Nu-§i asuma riscurile I5i asuma riscurile

Cind obiectivul este atins, ,riman acolo” Cautd si-si depiseasci limitele

Se simt apiraii de obiceiuri Se simt stimulati de noile experiente

Preferk 54 fie mediocri in toate, s nu aibi lacune Prefera si exceleze in domenitle lor de competentd §i accept
si striluceascd mai putin in altele

DEZAVANTAIE AVANTAJE

Autolimitare, progres lent, rationeazi in functie de esecurile | Autodezvoltare, progres rapid, rationeazi in functie de suc-
cesele lor

AVANTAJE DEZAVANTAIE

Prudents, stipanire Atragi de riscuri, dispersare

Stima de sine si alegerea in viatd
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Dar diferentele pe care le-am studiat tind, in acelasi timp, s@ apesc
mereu asupra viatii de zi cu zi. Nivelul global al stimei de sine a unei
anumite persoane influenteaza considerabil alegerile din viata sa s
stilul sau existential. Astfel, se poate demonstra ca o inalta stima de
sine este asociata cu strategii de cdutare a dezvoltarii personale si dc
acceptare a riscurilor, In timp ce o stimé de sine scizuta implica mai
curdnd strategii de aparare si de evitare a riscurilor2l. Altfel spus,
persoana cu o inalté stima de sine are dorinta de a reusi acolo unde
persoana cu stima scazutd de sine are teama de a esua.

Este evident cd aceste doud strategii vor avea consecinte speci-
fice pe termen lung. O stima de sine ridicata va determina persoana
sd exploreze medii cdt mai variate, cu cit mai multd convingere; i
ii va permite, deci, sd-si gdseascd ,,calea® cu pretul unor esecun si
infrangeri. In timp ce, o stima de sine scizuti il va incita pe subiect
sd se limiteze la perimetrul in care se simte in siguranta, cu un risc
minim de esec. Persoana cu stimi de sine inaltd va cduta, de exem-
plu, sé se autodepaseasca chiar si atunci cand si-a atins obiectivele,
in timp ce persoana cu scazuta stimé de sine ,,va riméine aici“. Una
gandeste: ,,Cine nu incearcd, nu reuseste*. Cealaltd gandeste: ,,Un
lucru pe care il ai inseamnd mai mult decét doud lucruri pe care le-ai
putea avea®.

Daca figurati intr-o categorie extrema, incercati sd judecati nu
prin a va spune ,,Ma comport astfel pentru ca stima de sine este inalta
sau scazuta®, ci,,Ma comport astfel pentru ci ceea ce am trait a ridi-
cat sau a scdzut propria-mi stima de sine...



CHESTIONARUL NR. 1
»NIVELUL STIMEI DVS. DE SINE“

Chestionarul de mat jos isi propune s va ofere o indicatie despre
nivelul stimei dvs. de sine. Cititi cu atentie fiecare fraza si raspun-
deti in cel mai scurt timp, marcand cu o steluta varianta carc se apropie
cel mai mult de punctul dvs. de vedere actual. Pentru a cunoaste in-
terpretérile noastre, vedeti anexa de la pagina 279.

p—

Total De Deza- Total de-
de acord acord cord zacord

1) in general, sunt multu-
mit(d) de mine

2) Cateodata ma gandesc
c3 nu valorez nimic

3) Cred ca am o serie de
calitati bune

4) Sunt capabil s3 fac lu-
crurile la fel de bine ca cei
lalti

5) Simt cd nu am in mine
prea multe de care sa fiu
mandru (3)

6) Cateodata ma simt real-
mente inutil

7) Mi gandesc ci sunt un
om de valoare, cel puin
la fel ca alte persoane

8) Mi-ar plicea sa pot avea
mai mult respect fata de
mine insumi

9) tinand cont de toate, am
tendinta sa cred ca sunt
un (o) ratat (a)

10) Am o parere pozitiva
despre mine

Evaluati-vd propria stimd de sine
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STIMA DVS. DE SINE NU ESTE iNALTA?
NU DISPERATTI!

,JIubirea de sine, fara a fi intotdeauna
vinovata, este sursa a tot ce-i rau.”
Immanuel Kant

Probabil cd aveti impresia ca elogiem meritele inaltei stime de
sine §i ¢d, in ochii nostri, o stima de sine scdzuta este o sursi in-
epuizabila de inconveniente in existentad. Este adevarat ca noi sun-
tem psihoterapeuti: in consultatiile noastre, vedem oameni care
suferd, oameni a caror stima de sine este in special deteriorata.
Avem, deci, tendinta de a asocia stima de sine scizuti cu dificul-
tatea de a infrunta viata. Exista, desigur, §i persoane bine adaptate,
in ciuda stimei reduse pe care o au fata de ele insele, dar acestea
nu vin la consultatii. De altfel, fiecare societate isi formeaza ,,omul
siu ideal®. In societatea noastra, care este urbani, competitivi si
atit de materialistd, acest om ideal — barbat sau femeie — elo-
giat de mass-media are adesea profilul antrepenorului sau liderului.
Altfel spus, el reuneste caracteristicile unei inalte stime de sine:
ambitie crescutd, obstinatie in ciuda obstacolelor, asumarea riscurilor,
putere de convingere. Acesta nu este totusi un motiv pentru a con-
sidera ci o bund stimi de sinc este in mod obligatoriu si inalta.
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Din contrd. Numeroase exemple demonstreaza ca stima de sine
scazuta nu este lipsita de avantaje si ca o inaltd stima de sine are
uneori dezavantaje majore.

BINEFACERILE UNEI STIME DE SINE SCAZUTE

A fi acceptat de ceilalti

Este unul dintre obiectivele prioritare ale subiectilor cu scazuta
stimi de sine. Ei folosesc diferite mijloace pentru a-l atinge...

In primul rand, ei sunt pregititi si facd multe concesii si re-
nuntari pentru a fi apreciati, evitind astfel sd lezeze prea mult in-
teresele altora. Mai mult, in multe cercuri, maniera lor de a se
prezenta este mai apreciata decat ,,Jaudadrogeniile® unui subiect cu
fnaltd stima de sine. In fine, atentia pe care o acorda criticilor le
permite sd sesizeze mai bine intentiile celorlalti: sunt pe fazi.

Daca va propuneti sa reusiti intr-un mod competitiv, in care im-
portant este sd-i invingi pe ceilalti, o stimi de sine scazuta va poate
ajuta sa fiti acceptat, apreciat si sustinut de cei care va inconjoara.

Sd tii cont de sfaturile si de opiniile diferite de ale tale

Persoanele cu scidzuta stima de sine tin mai mult cont de sfa-
turile care le sunt date. Facand astfel, ele isi imbunatatesc perfor-
mantelel. O stimd de sine scidzutd poate sa fie astfel motorul unei
forme de reusitd: gratie modestiei care ii favorizeaza acceptarea
din partea celorlalti, a ascultarii opiniilor diferite de ale sale, care
ii amelioreaza intelegerea unei situatii sau a unei probleme si a
unei munci sustinute pentru a compensa lipsa de incredere in ca-
pacititile sale.

Umilinta, virtute religioasd

in general, majoritatea religiilor i-au incurajat pe adeptii lor sa
dea dovadi de umilintd, care este o forma de reducere voluntara a
stimei de sine. Pentru credinciosi, umilinta este in primul rdnd una
dintre conditiile necesare pentru a te apropia de Dumnezeu. Ea iti
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permite si sa i respecti mai mult pe ceilalti, sa nu te consideri su-
perior lor.

vnm——

Cele doudsprezece trepte ale umilintei dupd sfantul Benedict?

Aceste reguli, destinate initial vietii in mijlocul unei comunitati
religioase, au cunoscut o deschidere larga §i un impact major asupra
conceptiei occidentale despre stima de sine. Iata principiile fun-
damentale:

1.,,54 ai mereu in fata ochilor teama de Dumnezeu.“

2. ,,S4 nu-ti fie pe plac propria-ti voint{a si si nu te complaci in im-
plinirea dorintelor tale.*

3. ,,54 te supui cu toati ascultarea, pentru iubirea lui Dumnezeu,
Htatdlui superior.”

4. ,,Sa te supui poruncilor aspre si dure, sa simti chiar suferinta
oricaror nedreptiti §i si stii atunci sa-ti pastrezi rabdarea, in ticere.“
5.,,54 nu te ascunzi, ci sd-i confesezi cu umilinti abatelui tau toate
ghndurile rele care-ti izvorasc in suflet si toate greselile comise in
secret.* '

6. ,,Calugarul sa fie multumit de deplina-i umilinta gi sdracie.”

7. ,,58 nu spui doar din gura ci esti inferior, ci sa crezi pana-n adan-
cul sufletului.“

8. ,,Calugarul sa nu faca decit ceea ce este scris in legea ména-
stirii §i lasat de stramosii sai.“

9. ,Calugarul sa stie sa pastreze ticerea fara a spune ceva, atit
timp cit nu este intrebat.

10. ,,Sa nu fie inclinat si nici dispus sa rada.«

11. ,,Cilugarul, cand vorbeste, sa o faca incet si fara sa rada, cu
umilinta si seriozitate, in putine cuvinte, cu ratiune i fara voce ra-
Sunatoare.“

12, Calugirul isi va arita umilinta in sufletul lui, ca i in corpul
lui, supus privilor celorlalti, adica la slujba, la oratoriu si peste tot
in manastire, in gradina, in chilie, pe cAmpuri, oriunde, agezat, in
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mers sau in picioare, sa aiba mercu capul plecat si ochii lasati in
pamant.*

Un exemplu pentru importanta acordata umilintei este dat dc
celebrul ,,Ordin* al sfatului Benedict care, chiar daca a fost scris
in sec IV al erei noastre, continua sa fie aplicat in manastirile bene-
dictine. Ordinul prevede cele 12 trepte ale umilintei, pe care orice
calugar este dator sa le respecte.

Raporturile dintre umilinta, stima de sine §i religie depasesc
cadrul acestei lucrari. Noi putem doar sa remarcam ca religiile carc
valorizeaza cel mai mult umilinta sunt cele care devalorizeaza in
acelasi timp reusita socialad i materiala, ceea ce demonstreaza ca
fondatorii lor intelesesera antagonismul dintre umilinta si reusita
in aceastd lume de jos...

Modestia, virtute civicd

Modestia este sora laica a umilintei. Din punct de vedere eti-
mologic, cuvantul ,,modestie* provine din latinescul modestus, de-
rivat din modus (,,care cunoaste masura, moderat, temperat*).
Aceasta trimite spre studiile destinate pentru a masura nivelul
stimei de sine in populatia generala: subiectii grupati astfel sub
denumirea de ,,scazutd stima de sine“ sunt mai degraba persoanc
cu stima de sine medie, la care scorurile cele mai scazute cores-
pund de fapt starilor depresive manifeste.

In societatea noastra, modestia a fost intotdeauna considerati
o virtute. Ea este cea care joacd un rol social primordial, ducand
péana la rezerva si altruism si fiind mai degraba in serviciul colec-
tivitatilor, decat al propriilor interese. Romanii din Antichitate o
intelesesera bine: atunci cand un general obtinea o mare victoric,
el putea defila triumfator prin Roma, dar, in timp ce gusta delici-
ile celebritatii sub aclamatiile multimii, un sclav trebuia sa-i mur-
mure la ureche: ,,Memento mori* (,,Aminteste-ti ca esti muritor.*).
Stim deja ca stima de sine a unui general care a prins gustul suc-
cesului poate reprezenta un pericol pentru Republici. ..
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Un exemplu de succes in cazul stimei de sine scdzute: Darwin

Modestia si teama de a nu-l leza pe celalalt se regasesc de-a lun-
gul intregii vieti a lui Darwin: el s-a supus docil tatélui sau, ur-
mind cursurile de mediciné, chiar dacéd nu suporta sa vada sange,
iar contemporanii sai il descriu ,,drept un om extraordinar de mo-
dest si amabil, preocupat sa nu jigneasca pe cineva4“.

La intoarcerea sa din expeditia in insulele Galapagos, in decursul
cireia a strans sute de observatii fundamentale, Darwin nu a cau-
tat o cariera onorifici, ci s-a retras la tara cu sotia sa. Desi conce-
puse deja fundamentele teoriei sale explicative despre evolutia
speciilor, €l nu le-a publicat, ci a incercat sa le confirme conti-
nuind, mai multe zeci de ani, sd faca observatii meticuloase si
clasificari naturaliste. Numai in momentul cdnd a aflat ca un alt
naturalist mai tanar decét el, Wallace, va publica o teorie inveci-
nati cu a sa Intr-o revista stiintifica el a indraznit sa se afirme (dupa
ce a cerut sfatul prietenilor sai), publicadnd, in 1859, articolul sau
despre originea speciilor, in acelasi numar. Apoi, atacat foarte vio-
lent de numeroasele opozitii, i-a lasat pe pr1etenn sdi mai renumiti
$i mai combativi si ii asigure apararea.

Iatd, deci, un om modest, cu o evidenta stima de sine scazuta, care
a realizat una dintre marile revolutii din istoria stiintei, ca cele ale
lui Galilei, Newton sau Einstein.

DEZAVANTAJELE UNEI INALTE STIME DE SINE

De la incredere la infumurare

Azincourt, 25 octombrie 1415. Fortati sa se incaiere cu in-
vadatorii, nobilii armatei regelui Frantei, Charles VI, si-au lansat
cavaleria impotriva arcasilor englezi, in conditiile cele mai rele cu
putinta: cu soarele in fata, pe un teren ingust si noroios. Englezilor
nu le-a venit s creada ochilor: ,,Francezii erau pe pamant mlasti-
nos, pana la genunchi, ceea ce le didea mult de lucru: pentru ca
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de-abia reuseau sa-si scoata picioarele §i sa iasd din pamant (...).
Cand au ajuns fata in fata, francezii erau deja fara suflare (...) In
final, arcasii engezi, desi slab inarmati, i-au batut si i-au doborat
pe francezi, una cu pamantul, de parca i-ar fi lovit pe nicovala.s"
Reprezentantii cei mai viteji ai nobilimii franceze, care erau in
componenta cavaleriei armatei regale, aveau, fara indoiala, o inalta
stimd fata de ei Ingisi. Accasta nu i-a impiedicat sa ajunga la dezas-
tru si, o datd cu ei si tara, fara sa tina cont de precedentul de la
Crécy, cu 70 de ani inainte, cand acelasi gen de atac prost pregatit
i-au condus la un masacru asemanitor. Acest scenariu a fost repro-
dus de mai multe ori in istoria Frantei, pana la acea exaltantd doc-
trind a ,,atacului cu orice pret* promovatd de Scoala de razboi i
care a determinat ca o intreagd generatie de tineri francezi sa fie
secerata de mitralierele germane pe cimpul de bétélie, in toamna
anului 1914.

Intreprinderi foarte pretentioase

Aceasta nu priveste mai putin si lumea afacerilor, care trebuie sa
se descurce cu ,,intreprinderile sale pretentioase“s. Victimele unui
,clitism orb®, ale ,,sigurantei liderului® sau ale ,,suficientei tehno-
logice®, marile firme precum Coca-cola, la sfarsitul anilor ’60,
IBM si Jaguar, in anii *70, erau pe punctul de a disparea. Un ex-
ces de stimd de sine le-a facut sd nu mai {ina cont de trebuintele
clientilor si le-a condus la o lipsa de vigilenta fata de dinamismul
concurentilor mai mici.

O stima de sine prea mare poate si scada in mod periculos vi-
gilenta indivizilor aflati in situatii competitive — iar razboiul este
una dintre acestea. Pentru ca el desconsiderd adversarul sau pen-
tru ¢d nu tin cont de sfaturile pe care le ofera subiectii cu stima de
sine mai scazuta, care sunt mai realisti, €1 afla ce este esecul. Aces-
ta-i si mesajul fabulei lui La Fontaine, ,,Iepurele si Testoasa“, care
pune in scend un iepure cu o inaltd stima de sine, intrecut de o
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testoasé, evident mai lenta, dar mai constanta in eforturile sale...
Aceste fenomene se regasesc in sport. Sa ne amintim de cuvintele
jucétorului brazilian Romario, in iulie 1998, chiar inainte de fi-
nala Cupei Mondiale de fotbal, cand a declarat ziarului ,,L.’Equipe*
ci ,francezii ar putea incasa usor trei goluri”.“ Cunoastem urmarea:
3 la 0 marcat de o echipd a Frantei, fara vedete cu un eu hipertro-
fiat.

in general, o stima de sine ridicata poate fi inchisa in fata unor
informatii importante: stim ca persoanele cu inaltd stima de sine
suportd mai bine esecurile, in parte pentru ci ele au tendinta de a
le ,externaliza®, adica de a le atribui motivatiile unor cauze straine
de ele-insele. Dar, procedand astfel in mod sistematic, ele evita
unele reconsiderari, citeodata salutare. Se stie ca cei aflati la pu-
tere se inconjoara de curtezani si lingusitori, ceea ce 1i face ca une-
ori sd-§i piarda contactul cu realitatea.

De la perseverentd la inversunare: a nu-si pierde prestigiul

S-a putut demonstra ca subiectii cu Inalta stima de sine persista
uneori in eforturile lor, chiar daci acestea nu sunt eficiente si in
ciuda sfaturilor care li se ofera8. Exista doua conditii pentru asta:
este suficient ca ei sa fi investit personal in atingerea obiectivului
(ei nu se inversuneaza pentru un obiectiv in care nu gi-au investit
stima de sine) si ca ei sé fie a priori convingi ca exista o solutie?.

~§iin aceasta privinta istoria militard este bogata in acest tip de
comportamente. in timpul primului rizboi mondial, generalul Ni-
velle a intocmit, in primavara anului 1917, planul unei ofensive
impotriva fortelor germane, pe care o voia decisivi (inaltul co-
mandament se temea, pe de o parte, de sosirea iminenta a intari-
rilor armatei americane care le-ar fi ,,furat” victoria, si de stoparea
luptei de citre rusi, care ar fi degrevat armata germana). Dar, vai,
putin inainte de data fixata, generalul prusac Ludendorff si-a in-
tarit considerabil apararile in sectorul prevazut. Nivelle si-a menti-
nut totusi planurile. In prima seara, francezii n-au progresat decét
300 m, in loc de 2 km, cum era planuit. Au murit mii de oameni.
Din primele zile, tancurile Schneider, care trebuiau sa asigure vic-
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toria, s-au dovedit a fi prea grele, prea lente, prea vulnerabile. Surd
la avertismentele cdtorva dintre ofiterii superiori si-sigur pe el, in
ciuda ingrijorarii oamenilor politici, generalul Nivelle s-a incapata-
nat sa persiste in ofensiva sa. In doua saptamani, francezii au pier-
dut 147 de mii de oameni. Nivelle a fost in final inlaturat din functie,
in timp ce in 68 dintre cele 112 divizii ale armatei franceze au
izbucnit revoltel0.

Acest mecanism care leaga inalta stima de sine de incapatanarc
poate fi observat si in viata obisnuita, atunci cnd o persoana prea
increzatoare in capacitatile sale se indarjeste imprudent pe o cale
foarte riscantd, asa cum ne explicd i Brunno, 32 de ani, care se
bucuri de o inaltéd stima de sine:

»Am avut intotdeauna senzatia ca viata este prea usoari pentru
mine. Parintii mei erau simpatici, ma ldsau foarte liber, aveam ceea
ce se numeste ,,0 fire buna®, surorile meic ma admirau. La scoala
aveam o multime de prieteni, eram de regula seful bandei si, chiar
daca rezultatele mele scolare erau mai degraba limitate, faiceam
doar ce trebuia ca sa ,,trec”, iar asta nu ma impiedica sa dorm bine.
Pastrez o amintire foarte frumoasa din adolescenta mea: placeam
fetelor si nu faceam decat sa ma distrez i sa practic sporturile
preferate. Mi-am castigat existenta escortdnd veliere, dind iarna
lectii de schi, revanzand magsini sport de ocazie, pe care le cumparam
la pret redus si, de asemenea, trebuie sa o spun, ,,tapandu-i* de
bani din cénd in cénd pe périntii mei, care ar fi facut orice pentru
mine. Nu aveam ambitie profesionala, imi spuneam cé trebuie mai
intdi sa profit de tineretea mea si cd om vedea ce-o mai fi pe urma.
In orice caz, aveam impresia ci as fi putut reusi in multe domenii.

La urma urmelor, fata cu care m-am cdsitorit a fost cea care
m-a determinat s ma ,,asez”, cum se spune. Si am avut atunci
ideea sd deschid un magazin de surfing si ambarcatiuni intr-o sta-
tiune pe tarmul marii. Cunosteam bine domeniul, si apoi asta-mi
permitea sd-mi pastrez ceva din st'.ul de viatd care-mi placea. Tatil
meu, care era comerciant, a vrut s ma dezbar de aceasta idee:
acest gen de piata i se pdrea prea saturata in regiune, considera ci
mai intéi trebuie sa ma specializez urménd un stagiu, si invit ceva
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contabilitate, s3-mi iau un asociat expcrimentat... Dar cu am pro-
cedat invers: cum reusisem aproape intotdeauna in tot ce intre-
prinsesem, a incheia o afacere sau a seduce o fati, aveam o mare
incredere In mine. Si apoi, eram sigur ca, cu vorbaria si cunostintele
mele tehnice, afacerea mea va prospera. Ei bine, n-a fost asa! Dar
si atunci, in loc sa ma retrag la timp, am practicat fuga Inainte, am
reusit sa Imprumut mai mult convingéndu-mi prietenii §i bancile
de interesul afacerii mele si am cumpérat material foarte sofisti-
cat. Dar asta nu mi-a restabilit afacerea. Pe scurt, mi-au trebuit
incd doi ani ca sa ma restabilesc §i sa sfargesc sa-mi depun bilantul.
Acum, ,,vaslesc* sa-mi platesc datoriile.

fn final, dsta a fost primul esec al vietii mele si m-a durut tare,
dar intr-un fel este o lectie buni. Cred ca aveam tendinta de a ma
considera Superman, iar asta este o atitudine prea riscantd pe ter-
men lung.*

Stima de sine si asumarea riscului

Indivizii cu 1nalta stima de sine au, probabil, mai multe sanse
sd trdiascd o viata fericita, dar ea risca sa fie mai scurtd! Conduitele
riscante par intr-adevar asociate frecvent cu o Tnalta stima de sine:
multiple studiil! au aritat ca unii dintre subiectii cu inaltd stima
de sine aveau mai multe autovehicule, conduceau adesea sub in-
fluenta alcoolului, erau adesea amendati pentru exces de viteza
etc. Studiile asupra amatorilor de sporturi periculoase lipsesc, dar
ne putem imagina ca riscul pe care si-1 asuma este de asemenea
expresia unei inalte stime de sine.

Cénd inalta stimd de sine devine un pdcat

Asa cum modestia — scdderea voluntara a stimei de sine —
este valorizata de numeroase religii, orgoliul — o forma de inalta
stima de sine — este considerat un picat care te indeparteaza de
Dumnezeu i de semenii sai. In religia crestina, mandria este
primul dintre picatele capitale, dar 1i putem gasi raporturi cu
toate celelalte.
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Orgoliul (cAndva ,,vanitate®) ., Valorez mai mult decét ceilalti |

Invidia ~Merit mai mult decit ei ceea ce
poseda,,

Mainia ,.Merit atentie si aprobare in orice
imprejurare.

Acedia (dezgust spiritual, de e- ,»Nu am nevoie si fac eforturi*

xemplu prin lene)

Avaritia ,»Ceilalti nu merita generozitatea
mea*

Licomia ,,Merit tot ce-1 mai bun®

Desfraul ~Am dreptul sd-i folosesc pe cei-
lalti pentru placerea mea perso-
nala‘

Cele 7 pdcate capitale si raporturile lor cu stima de sine inaltd

Dar aceasta critica a mindriei nu este rezervata religiosilor, ci
se regaseste si la numerosi moralisti si filosofi. Unul dintre acegtia
a consacrat pagini de o luciditate devastatoare studiului ,,amoru-
lui-propriu“: La Rochefoucauld.

Dupa ce a luptat in mai multe razboaie, printre care Fronda, si
a cunoscut fasturile curtii regale a lui Louis al XIV-lea, acest se-
nior s-a retras din politica pentru a scrie maxime care, inca de la
aparitia lor in 1665, au cunoscut un succes enorm. Totusi, La
Rochefoucauld nu a avut o viziune foarte fericitd despre natura
umana: pentru el, toate actiunile noastre, chiar si cele care par cele
mai nobile, sunt conduse de ,,amorul nostru propriu“ — in sensul
de dragoste de sine insugi. Cu aproape trei secole inaintea lui Freud,
La Rochefoucauld pune accent pe importanta dorintelor noastre
inconstiente si pe tendinta noastra de a le masca.

Frecventarea curtii Regelui Soare a furnizat, fard indoiala, ob-
servatiei acestui mare moralist un izvor inepuizabil de persona-
litati cu inalta stima de sine.
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fn Memoriile sale, Saint-Simon povesteste ci el si ducele de
Chevreuse au ramas fard grai atunci cand au ajuns intr-o zi la La
Rochefoucauld: surpriza, rusine, oroare, stapanul casei juca sah
cu un servitor!

am——

La Rochefoucauld, precursor al psihologiei stimei de sine

Iata citeva reflectii extrase din Maxime si reflectii*:

,Virtutea n-ar ajunge atit de departe dacd vanitatea nu i-ar tine
tovarasie.”

,,Oricdt de mult bine s-ar spune despre noi, nu gasim nimic nou in
asta.*

,Nu ne dim seama de bunele si rele noastre, decat in functie de
amorul nostru propriu.“

,Dacd n-am suferi de orgoliu, nu ne-am plinge de al altora.«
,Nu am fi avut parte de placere dacé nu am fi fost vreodata flatati.«
,»,Dacd vanitatea nu rastoarna intru totul virtutile, cel putin le zdrun-
cind pe toate.*

Chiar daci rolul nostru de terapeuti este sa-i ajutam pe pacientii
nostri pentru a-§i creste stima de sine, adesea insuficienta, nu este
intotdeauna evidenta, dupa cum am vazut, departajarea avantajelor
intrinseci ale inaltei si ale scazutei stime de sine. De fapt, rolul
mediului pare a fi determinant: poate fi atit de important sa ai o
stimd de sine in acord cu valorile celor care te inconjoard? Daci
visati si deveniti un patron in mass-media sau un explorator al po-
lilor, e mai bine si aveti o inaltd stima de sine; dar daca idealul
dvs. este si fiti unul dintre membrii apreciati ai unei echipe aflate
in serviciul unei lucrari in comun, o stimi de sine modesta v-ar
putea folosi mai mult.

\_.
* Tl’ad\_lcerea a fost facuta dupd La Rochefoucauld, Maxime si reflectii, Editu-
ra Minerva, 1972, Bucuresti (n. t.)



Capitolul IV

STABILA SAU INSTABILA?
TESTATI-VA TARIA STIMEI DE SINE

»Oamenii de felul meu, cu un exces al stimei de
sine, suferd imens de indata ce este amenintati.
William BOYD

Nivelul stimei de sine (este nalta sau scazuti?) nu este sufi-
cient pentru a explica ansamblul reactiilor unui individ. Este nece-
sar s& se tina cont in egald masura si de gradul de rezistenti la
evenimentele vietii cotidiene, ciaci este adevarat ca stima de sine
este obiectul unor fluctuatii.

Intr-adevir, se intdmpla ca unele persoane si ne dea impresia
cd nu sunt atat de sigure pe ele precum incearca sa lase si se creada.
Ele se chinuie sd se puni in valoare, evocind fari incetare cali-
tatile si succesele, pe care le intdmpind; dar, cind survine un eveni-

. ment care ameninta acest frumos edificiu, dintr-o datd comporta-
mentul lor se schimba: vor si aiba ultimul cuvént in toate cir-
cumstantele, se arata excesiv de Indoielnice si sunt cuprinse de fu-
rii violente daca sunt criticate. Ele, care pareau atit de puternice,
i5i dezviluie in aceste momente toata fragilitatea. Si credem ca
eforturile pe care le ficeau pentru a ne convinge de valoarea lor
erau destinate inainte de toate pentru a le convinge pe ele-insele...
O ténara de 17 ani, Faustine, ne-a oferit experienta sa:

. »Parintii mei si-au invitat prietenii pentru a petrece o saptaména
In casa noastri de vacanti. Sotul m-a impresionat de la inceput.
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Era foarte frumos, bine imbracat, chiar si atunci cdnd era in tinutg
de casa: aveai impresia ca hainele sale erau mereu noi si proaspii
calcate. Era un bun vorbitor si, peste toate acestea, nu inceta sq
dea sfaturi tuturor, cu un fel de amabilitate condescendenta, care
ma agasa. Aveam impresia ca mersul sau linistit, surdsul sau pes-
manent, totul era construit si calculat; dupa parerea mea, el ob-
serva efectul pe care-1 producea asupra tuturor. Vorbea despre ceca
ce realizase: serviciul sau, caldtoriile sale. Cu un aer indiferent,
nu inceta sa ne fluture pe sub nas reusita lui.

Intr-o seara, toti participam la un joc de societate, in care tre-
buia sa ghicesti cuvintele partenerilor, fara sa vorbesti, doar prin
desene. Nu inceta sa vorbeasca si sa faca pe desteptul, In timp ce
nu era bun de nimic. Eu §i fratiorul meu am inceput sd comentam
si, incetul cu incetul, toatd lumea a ras de el impreuna cu noi. A
inceput sa se enerveze, s-a infuriat teribil, spunandu-ne ca trigam
si a pardsit masa de joc, trantind usa.

Nimanui nu-i venea sa creada! Aveai impresia ca devenise un
altul! Cum spunea mama, dupa ce au plecat prietenii nostri, el nu
era chiar atat de sigur de el, daca ajungea sa se enerveze astfel din
cauza remarcilor inofensive ale doi adolescenti.”

Deci, este stabild sau instabild aceasta stima de sine? Asta vom
vedea imediat.

CELE PATRU MARI TIPURI DE STIMA DE SINE

Coreland nivelul si stabilitatea stimei de sine, am ajuns la o
clasificare in 4 categorii, care permit 0 mai buni intelegere a unui
ansamblu de reactii*.

Cele doud profile ale unei inalte stime de sine

* Inalta i stabila
Circumstantele ,,externe® §i evenimentele ,,normale* de viata au
o mici influenta asupra stimei de sine a subiectului. Acesta nu con-

* Am propus la sfarsitul acestui capito! un mic ghid pentru a vi ajuta sa va sta-

biligi proriul diagnostic al profilurilor stimei de sine.
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sacrd prea mult timp $1 energie pentru apararea sau promovarea
imaginii sale. De exemplu, in timpul unei intalniri de afaceri, in
cursul careia fiecaruia dintre participanti 1 se cerea sa explice celor-
lalti activitatea sa 1 sd le sugereze idei pentru a facilita lucrul in
echipd, subiectul cu stima de sine inalta i stabila va face dovada
de convingere in exprimarea punctului sdu de vedere. Daca un in-
terlocutor il contrazice, il va asculta fara a fi tensionat si va incer-
ca sid-I convinga, si nu sa-1 destabilizeze.

NIVELUL STIMEI DE SINE
[~STABILITATEA STIMEI DE SINE INALTA SCAZLTA
STABILA INALTA STIMA DE SINE STABILA SCAZUTA STIMA DE SINE STABILA
(inalte stime de sine stabile} (scizute stime de sine resemnate)
INSTABILA INALTA STIMA DE SINE INSTABILA | SCAZUTA STIMA DE SINE INSTABILA
5 (inalte stime de sine vulnerabile} {scazute stime de sinc motivate pentru schim-
bare)

Cele 4 mari tipuri de stimd de sine

» inalta si instabila

Chiar daca este ridicata, stima de sine a acestor subiecti poate
suferi gocuri majore, in special daca se afld intr-un context com-
petitiv sau destabilizator. Ei reactioneaza atunci energic la critica
si la esec, pe care le percep ca pe un pericol §i incearcd sa se puna
inwaloare afigdnd excesiv succesele sau calititile lor. Daca ne refe-
rim la intrunirea de afaceri, subiectul cu inaltd stima de sine in-
stabila va incerca sa se prezinte intr-o lumina favorabild, dar va
tinde si monopolizeze timpul acordat. In caz de contrazicere, se
va'irita repede si va incerca sa-1 faca sah-mat pe interlocutorul sau
printr-o critica sau printr-o gluma agresiva.

* Diferentele care se relevi in fata adversititii

Noua noastra clasificare pune in evidentd doua profile foarte
diferite. Pe de-o parte, indivizi emotional stabili, care nu se des-
cumpadnesc usor in fata adversitatii si care pastreaza o oarecare co-
erentd in afirmatiile si in conduitele lor, chiar daca contextul este
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favorabil sau defavorabil. Pe de alta parte, subiectii mai vulnera-
bili, care se simt usor agresati si pusi la indoiala atunci céand sc
afla in contexte ostile sau pur si simplu critice. In ,mediul lor*,
cele doua profile nu se diferentiaza absolut de loc. Dar diferenta
se produce si se adanceste atunci cind mediul se schimba: com-
petitia, punerea la indoiald, esecul sunt astfel de teste pentru sta-
bilitatea stimei de sine.

INALTA STIMA DE SINE STABILA INALTA STIMA DE SINE INSTABILA

Putine fluctuatii ale stimel de sine ca rispuns la situa- | Fluctuatii majore ale stimei de sine ca raspuns la situa-
tiile cotidiene tiile cotidiene

Putin energie consacrati autopromovarii Mults energie consacrati autopromovirii

Putina energie consacratil pentru a se apara sau a s Multd energie consacratd penfru a se apara sau a se jus-

jusitifica in fata criticilor sau esecurilor, atunci cdnd | tifica in fata criticilor sau esecurilor, chiar daca sunt mi-
sunt minore nore

Ascultare rationald a criticilor Ascultare afectivé a criticilor

Inaltele stime de sine in cotidian

* O tonalitate emotionala diferita

Starile sufletesti ale subiectului cu stima de sine inaltd si sta-
bild sunt mult mai temperate §i pozitive decit cele ale omologu-
lui sdu instabil. Impresia degajata este in general mult mai linigtita: -
el nu este intr-o stare de hipervigilenta vizavi de mediul social. Nu
este cazul subiectului cu stima de sine instabila, care se teme de
aparitia unui pericol, unei sfidari sau a unei nedreptati (nerecu-
noasterca meritelor sale). La o persoana avand o buna parere de-
spre sine insasi, frecventa excesiva a emotiilor negative sau ostile
(tensiune, neliniste, resentiment, gelozie, furie, mahnire) sem-
naleaza cel mai adesea o stimd de sine instabilal. ,Nu pot sa cred
ca patronul meu este atdt de multumit de sine precum lasa si sc
creada, explica o secretara: aproape tot timpul se infurie, este mereu
stresat, nu inceteaza sa vorbeasci de rau pe toatd lumea, cum arc
ocazia. Pacat, pentru ca are momente cand este fermecator.
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- » O inalta stima de sine poate fi fragila?

O stimi de sine inaltd si stabila este solida, rezistenta. Subiec-
tul nu isi pune tot timpul valoarea la indoiala. El poate accepta,
deci, sa nu controleze total o situatie, fara a se simti din acest mo-
tiv inferior sau devalorizat. Din contra, o persoana cu stima de sine
ifstabild, chiar daci este inaltd, functioneazi ca si cum toate sfidarile
primite, de la cea mai mica la cea mai mare, reprezinta impacturi
majore cu imaginea sa publica. Ceea ce face sd fie mult mai vul-
nerabila.

La sférsitul vietit sale, marele pianist Sviatoslav Richter a acordat
un interviu canalului de televiziune Arte. Iata citeva fragmente
din acest interviu2.

»Revenim la batranul agezat la masa sa, care ne spune tot ce gandeste
despre vanitatea derizorie a lui Karajan.

El, Richter, spune ca nu a aflat niciodata secretul lui Mozart, ca
nu a stiut niciodata sa cante cu adevirat Mozart.

Apoi citeste o ultima fraza din vechiul sau caiet. «Nu ma iubesc.»
Ridica capul. Priveste drept Tnaintea lui. Apoi isi 1asa capul pe
maini, Intr-o adinca tacere.*

in final, ne putem intreba daca persoanele cu inalta stima de
sine instabila nu sunt in fond subiecti cu scizuta stimd de sine,
care incearca sa ingele, pe ele-insele sau pe cei din jur. Acesti in-
divizi vor fi astfel in conflict cu o imagine de sine mai fragila, pe
care nu vor sd o dezvaluie.

* De ce aceste diferente?

E posibil ca raspunsul la aceasta intrebare s rezide in anumite
atitudini parentale. Adesea gasim, de fapt, la persoanele cu stima
de sine inalta si instabila:

— O distanta prea mare intre valorizarea copilului de catre
Parinti (,,tu esti cel mai bun, dragul meu*) si competentele reale
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ale acestuia (el isi dd seama ca, de fapt, nu este cel mai bun), vi-
zibile in rezultatele pe care le obtine in situatii de competitie so-
ciald (nu are cele mai bune note din clasi sau nu este cel mai po-
pular in cursul recreatiilor).

— Pirinti idealizati si distanti, care se ocupa mai mult de ci
ingisi, decat de progenitura lor, de unde i necesitatea copilului de
a atrage atentia, de a se pune in valoare, de a le arita meritele pro-
prii, pentru a fi in cele din urméd demn de interesul lor.

— Périnti care prezinta ei-ingisi o 1nalta stima de sine instabila.
Este vorba atunci de o transmitere directd a modelului parental,
prin imitatie.

— Parinti care nu se intereseaza de copilul lor, decat in functie
de competentele acestuia.

in timp ce la subiectii cu stimi de sine inalti si stabild se ob-
serva frecvent:

— Modele parentale care prezinta in sine caracteristicile unei
stime de sine inalte si stabile, oferind deci copilului ocazii frecvente
de a vedea cum sa raspunda calm la o critica sau cum si fie apre-
ciat fard a trebui s@ se puni mereu in valoare.

— Parinti preocupati de o valorizare realista a copilului, adec-

— Parinti apropiati si disponibili, care nu-1 constrang pe copil
sa faca tot timpul ceva pentru a le atrage atentia.

Introverti si extraverti

Psihologii vorbesc adesea despre introversie §i extraversie. Aces-
te doud dimensiuni ale personalititii noastre permit si dezvaluirca
unor diferente intre subiectii cu inaltd stima de sine stabila si cei
cu inaltd stima de sine instabila.

Daca sunteti extravert, sunteti sensibil la reactiile anturajului, la
elogiile si criticile celorlalti, la admiratia unui colectiv. Va expri-
mati usor punctul dvs. de vedere sau emotiile (prototip: politi-
cianul, afaceristul).
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Din contrd, dacd sunteti introvert sunte{i preocupat mai mult de
jumea dvs. interioara, sunteti mai pufin sensibil la variatille me-
diului si la atitudinile anturajului, vd exprimati mai putin emoti-
jle (prototip: cercetatorul, informaticianul).

Astfel, doud persoane cu inaltd stimd de sine se comporta diferit
in societate.

Subiectul cu inalta stima de sine extravert se exprima usor, apre-
ciazi elogiile, reactioneaza deschis la critica, poate parea ,Jaudaros*
persoanelor care se simt mai putin in largul lor cind e vorba si se
pund in valoare.

Subiectul cu inalta stimi de sine introvert este mai tacut, pare mai
putin sensibil la elogii. Dacd este contrazis, nu are aerul ci se
emotioneaza imediat, dar ulterior se poate apdra cu vigoare, ceea
ce ii va surprinde pe interlocutorii sai, care il credeau indiferent.

Cele doud profile ale unei scdzute stime de sine

» Scizuti si instabila
Stima de sine a acestor persoane este, in ansamblu, sensibili si re-
activa la evenimentele exterioare, pozitive sau negative. Ea trece
frecvent, ca urmare a succeselor sau satisfactiilor, prin faze in care
este mai crescutd ca de obicei. Totusi, aceste progrese sunt adesea
labile gi nivelul sau se reduce imediat ce apar noi dificultati. Subiec-
tii care intra 1n aceasta categorie fac eforturi pentru a oferi, lor gi
celorlalti, o imagine mai buna. in exemplul cu intilnirea de afa-
ceri, este vorba de un subiect pe care nu il auzim vorbind prea mult,
care se prezintd cu modestie. Cand isi spune parerile, o face cu
prudenta, pandind reactiile celorlalti. Contrazis, se destabilizeaza
repede si are tendinta de a nu se opune ferm opiniei adverse. Totusi,

daci este acceptat, se poate destinde si se prezinta mai bine.

¥ Scazuta i stabila
Aici, stima de sine este putin mobilizatd de evenimentele ex-
terioare, chiar si favorabile. Subiectul pare a depune putin efort
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pentru promovarea imaginii si stimei sale de sine, al carui nive|
scazut il accepta si, intrucatva, il suporta. In exemplul nostru, acest
personaj risca si treacd nebagat in seama. Trebuie sa fie solicitat
pentru a vorbi si, in acest caz, prefera sa se afilieze opiniilor emise
inaintea lui. Daca insistam s se explice mai bine, avem imediat
impresia ca ii facem un supliciu. In acel moment, el poate emite
pareri destul de negative.

Jurnalul lui Jules Renard

Scris intre 1887 i 1910, Jurnalul lui Jules Renard este o capodo-
peri de inteligenti si de finete, observatiei. in lectura sa, remar-
cam cd autorul dispunea de o stima de sine mai degraba scazuta si
instabila. Numeroase notite vadesc reflectiile sale despre psiholo-
gia stimei de sine.

,Imi plac mult complimentele. Nu le provoc, dar sufér atunci cand
nu mi se fac §i, atunci cdnd se intdmpla asa, opresc totul repede:
nu las persoana sd continue, precum ag vrea.*

,»Din experientd in experientd, am ajuns la certitudinea ca nu-s bun
de nimic.*

»Invidios pe moment, nu am avut niciodata rabdarea sa fiu am-
bitios.“

,»Vreau si fac totul bine si doresc ca cineva, indiferent cine, sa vada
asta.”

»Bucuria este sa fi fericit; §i nu de a-i face pe altii sa creada ca esti
astfel .«

»~Am devenit mai modest, dar §i putin cam mandru de modestia
mea.*

,,O resemnare ca un resort .*

* Dorinta de a progresa
Subiectii cu stima de sine scazuti si instabila sunt dornici sa-si
amelioreze conditia si starea sufleteascd. Ei actioneaza in con-
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secintd. Cei a cdror stimd de sine este scdzuta si stabild par a fi

semnati. Ei depun putine eforturi pentru a se valoriza in ochii
lor si ai celorlalti. Aici, prezenta unui mediu social permite sta-
pilirea neta a diferentelor: primii sunt preocupati sa nu aiba esecuri
sau si fie respingi, in timp ce ceilalti rezolva de la inceput aceasta
problema.

* Dorinta de a fi acceptat

Persoanele cu stima de sine scazutd si instabila sunt mult mai
sensibile decit lasa sa se creada in societate. Ele au obtinut un tri-
umf modest si o suferintd discreta. ,,Existd copii pe care-i iubesc
mai presus de orice, ne spune intr-o zi o invatatoare: cei modesti
ca nigte soricei cenusii, preocupati sa facd numai ce e bine. Tre-
buie sa vezi ce fericiti sunt cand obtin o nota buna. Pastreaza to-
tul in ei, dar stralucesc, se simte ¢d sunt in al noudlea cer. Si de-
ceptiile lor sunt discrete, nu-si afigeaza durerea, desi exista; este
emotionant. Acesti copii ma impresioneaza pentru cd ma regasesc
in ei. Eram exact ca ei, la varsta lor. intotdeauna ma indoiam de
mine, intotdeauna eram preocupata sa fac ce-i bine. Foarte linigtita
cind se intampla asa, usor trista cand nu reuseam asa cum ma astep-
tam. De altfel, si astazi sunt asa... ,,

» La originile scazutei stime de sine

Ca si in cazul precedent, parintii par a juca un rol ce nu poate
fi neglijat. Astfel, regisim adesea la persoanele cu stima de sine
scéizuta si instabila:

— Un deficit de sustinere §i incurajare din partea parintillor, in
¢iuda unei afectiuni reale. ,,Parintii mei ma iubeau cu adevarat,
dar nu m-au incurajat niciodata si nu mi-au dat sentimentul va-
lorij.«

— Competentele limitate ale copilului (de exemplu la gcoala)
$au o nepopularitate printre ceilalti copii. ,,Eram un elev slab la
§coald, imi spunea cineva. Asta m-a complexat foarte mult timp si
foarte profund, chiar daca nu am recunoscut niciodata in fata mea
asta, in anii in care esuasem. ,,Nu am reusit niciodata sa fiu apre-
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ciata de alti copii, ne povesteste o alta. Aveam maxim una sau doua
prietene, la fel de izolate ca mine. Nu stiu carui lucru se datory
asta: timiditatii mele, ochelarilor, parului meu roscat... Dar chiar
si astazi ma indoiesc de capacitatea mea de a placea celorlalti.*
— O supraprotectie parentald cu redusa valorizare a copiluluis.
»-Mama mea mi cocolosea, repetdndu-mi mereu cd eram copilul
ei, cd fara ea n-as fi avut decét necazuri etc. Cum ati vrea sa fiu

sigur pe mine astazi?*

SCAZUTA STIMA DE SINE STABILA

SCAZUTA STIMA DE SINE INSTABILA

Putine fluctuatii ale stimei de sine in viata de zi cuzi

Fluctuatii ct mai inalte posibil

Stiri emotionale frecvent negative

Stari emotionale mixte: negative dar cu momente poziti-
ve

Fira eforturi pentru a cregte stima de sine

Eforturi pentru a cregte stima de sine

Impact emotional al feed-backului, dar pugine consecin-
{e comportamentale

Impact emotional al feed-backului §i consecinte compor-
tamentale de adaptare

Convingerea ¢a ¢ inutil s3 urmezi obiectivele personale

Dezirabilitate soctald ce deturneazi interesele personale.

Stime de sine scdzute in viata de zi cu zi

La persoanele cu stima de sine scazuta si stabila s-au gasit ace-
leasi tipuri de cauze, In general mai accentuate. Semnalam, insa,
unele diferente specifice:

— Evenimentele vietii au provocat la copil un sentiment de lip-
sa de control asupra mediului. De exemplu, decesul sau o stare de-
presiva manifesta a unuia dintre parinti.

— Carentele afective majore. Tulburarile stimei de sine sunt
insotite In acest caz de alte manifestari patologice, despre care vom
vorbi mai tarziu.

Cioran, o scdzutd stimd de sine stabild?

Eseist si moralist francez de origine romana. Emil Mihail Cioran
(1911-1995) a lasat o opera care atinge culmile nihilismului. Lec-
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wura aforismelor sale4 reprezinta, fara indoiala, una dintre cele mai
pune introduceri posibile in psihologia persoanelor cu scdzuta stimd
de sine stabila:

pentru anxios, nu exista nici o diferenta intre succes si fiasco.
Fati de oricare dintre ele, reactia lui este aceeasi. Ambele il tul-
purd la fel.*

,un singur lucru conteaza: sa inveti sd pierzi.”

_Este o mare putere §i 0 mare §ansa sa poti trai fara nici o ambitie.
En ma striduiesc sa fiu aga. Dar faptul cd ma straduiesc tine inca
de ambitia mea.*

,Meritul meu nu este de a fi complet ineficient, ci ca vreau sa fiu
astfel.“

,Plicerea de a te calomnia este mai mare decét acea de a fi calom-
niat (13

~Qrice succes este degradant: nu te mai poti inalta in ochii tai, se
intelege.*

LSingura modalitate de a suporta infrangere dupa infrangere este
de a iubi Insasi ideea de infrangere. Daca reusesti asta, nimic nu
te mai surprinde: esti deasupra a tot ce {i se intdmpla, esti o vic-
timd invincibild.*

»Conditie indispensabild implinirii spirituale: sa fi mizat intot-
deauna prost.“

»38 mergi printr-o padure intrc doua tufe de feriga transfigurate
de toamna: acesta este un triumf. Ce sunt, fata de asta, sufragiile
§i ovatiile?*

A idealiza subiectii cu Tnalta stima de sine stabila si a-i deva-
loriza pe ceilalti ar fi incd o eroare. Nu se poate rezuma totul la
stima de sine a unei persoane. Existd persoane cu nalti stimi de
sine stabila ale caror alte trasaturi de caracter le fac sa fie deza-
greabile. Pentru ca, daca inalta stima de sine este adesea una din
componentele succesului, ca nu este o garantie a elevarii morale:
Al Capone, Hitler, Tamerlan si mrajoritatea marilor dictatori din
lStone au fost adesea personaje cu inaltd stima de sine. Ar fi, deci,
imprudent sa facem din ei modele. .




74 Christophe André si Francois Lelord

Stabilitatea stimei de sine poate sa si varieze in functie dc
domenii. Colbert, primul ministru al lui Louis al XIV-lea prezen-
ta, de asemenea, o inaltd stima de sine, cu doua fatete. in functia
sa de ministru, avea toate caracteristicile unet inalte stime de sine
stabile: tenacitate in a realiza reformele indispensabile statului,
capacitate de a lucra la umbra regelui sau, fard a cauta s straluceasca
(ceea ce era nici usor, nici recomandabil langa un astfel de suve-
ran). In pozitia sa sociala, din contra, acest mare burghez innobi-
lat nu stia niciodata sa se facd acceptat la curte, unde se arita in-
totdeauna rece §i glacial (Doamna de Sévigné il supranumea ,,Nor-
dul*) si dddea dovada de asprime si avaritie, pentru a-si rotunji
averea profitind de functiile sale.

Ca si in capitolul precedent, trebuie si relativizam. in functic
de circumstante, cei mai multi dintre noi adoptim diferite com-
portamente. Uneori ne simtim Increzatori §i stima noastra de sine
se dovedeste a fi stabila. Pe de alta parte, pentru cd suntem obositi
si nu ne mai simtim in sigurantd, avem reactii care semnaleaza o
stima de sine instabila...
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CUM SA DIAGNOSTICAM DIFERITELE PROFILE ALE
STIMEI DE SINE?

Vi propunem s testati atat stima de sine a persoanelor care va
tnconjoard, cdt si pe a dvs., in functie de reactiile la patru situ-
agii-cheie: succese, complimente, esecuri, critici.

Observati (pe un numdr suficient de situatii) raspunsurile in

aceste momente, revelatoare ale stabilitatii stimei de sine.

mic, cei care nu au crezut
aratd azi ca niste cara-
ghiosi.”

TIPUL STIMEI DE Rl::ACTIA TIP DE REACTIA TIP DE
SINE RASPUNS LA UN RASPUNS LA UN
SUCCES COMPLIMENT
STIMA DE SINE| ,,Sunt multumit, imi face { ,,Multumesc muit”
fNALTA SISTABILA plicere ci am reusit
asta.”

STIMA DE SINE| ,,V-am spus-o si, ascul- ,incd, incal”
INALTA SIINSTABILA | tati, inci n-ati vizut ni-

STIMA DE SINE SCA-{ ,Voi fi 1Ia indlgime | ,,Oh, stiti, n-am nici un
ZUTA ST INSTABILA acum?” merit”

STIMA DE SINE SCA-| Cade grav bolnav opt zile | ,Incetati, nu mi intere-
ZUTA SISTABILA dupi aceea. seazi asta”

Reactii la succes si la complimente

TIPUL STIMEI DE REACTIE TIP DE REACTIE TiP DE
SINE RASPUNS LA ESEC RASPUNS LA
CRITICA
STIMA DE SINE | ,De data asta n-am/| ,,A, bine, dar de ce imi
INALTA SISTABILA reusit.” spui asta?”
STIMA DE  SINE | ,In primul rdnd, ce stiti [ ,Dar pe dvs. V-ati
INALTA SIINSTABILA | dvs. Despre asta?” vazut?’
STIMA DE SINE SCA- | ,Am avut probleme 1in| ,Chiar credeti?”
ZUTA S1INSTABILA pregiitire, nu am fost
bun.”
STlN!f\ DE SINE SCA- | ..Da, sunt nul, n-ati re-| ,Da, si incd mai mult
ZUTA SISTABILA marcat incd?” decét ati spus.”

Reactiile la esecuri i la critici




Partea a doua

SA INTELEGEM STIMA DE SINE



Capitolul V

DE UNDE PROVINE STIMA DE SINE ?
CE-I DE FACUT CU BEBELUSUL?

,»lar ea era sincer curioasa sa descopere cum isi
pastra Yvette multumirea de sine, acest atribut
forte care i-a fost conferit, pare-se, inca de la
nagtere*

Anita BROOKNER

,Imi amintesc ¢ am crescut in indiferentd.” Tanara femeie care
se exprima astfel are privirea tristd si calma. Cand isi povesteste
copildria, o face fara resentimente, pe un ton neutru.

- »Périntii mei, continui ea, nu erau nici buni nici rai. Pur si sim-
ply, nu-i interesam. Nu erau deloc sensibili la durerile si, cu atat
mai mult, la bucuriile mele. Si, de altminteri, am prins repede obi-
ceiul de a nu le a mai arita nimic. Si chiar si nu mai simt. Ma
simteam fara nici un interes, dar pasiv, fard a ma revolta si aproape
chiar fard a suferi. Cel putin, nu era ceva clar in constiinta mea.
Devenind adulta, aveam acest sentiment puternic de a fi o persoana
fara importanta. Un copil fara interes si un adult fara importanta.
QOpilé, imi amintesc ca-mi auzeam parintii vorbind despre istori-
lle atroce cu oameni morti in apartamentul lor, fard ca nimeni sa
0 stie. Asta ma tulbura intr-un mod anormal: nici o fetitd de var-
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sta mea nu se agita din cauza asta; cu da. Si astdzi ma simt tulby.
rata de astfel de fapte. Frica de a nu fi uitatd moarta, asa cum any
fost vie, este 0 urma din copilaria mea®.

in relatarile pacientilor nostri, auzim adesea povestea unei stine
de sine prost tratata si prost construitd inca din copilarie. Uncori,
insd, dar in general in afara cabinetelor noastre de consultatie, in-
talnim, din contra, adulti care, in ciuda unui ,,inceput prost®, ay
reusit sd-si construiasca o stima de sine foarte puternica, aratin.
du-se foarte rezistenti in fata adversitatilor, incd din copilarie say
mai tirziu, reconstruind o stima de sine solida. In orice caz, pen-
tru a intelege stima de sine a unui adult, trebuie intotdeauna sa te
apleci asupra celei a copilului care a fost.

PRIMII PASI Al STIMEI DE SINE

De la ce virstd se poate vorbi de stima de sine fa un copil? Un
nou nascut mai dorit decat altul are deja o stima de sine superioari
celei a vecinului sdu mai putin rasfitat? Fara indoiala ca aparitia
frecventa a chipurilor parentale surdzatoare §i atente joaca un rol
important in constituirea viitoarei stime de sine. Dar cercetatorii
de azi nu-si permit sa vorbeasca despre stima de sine la acest sta-
diu timpuriu al constiintei.

Inceputurile stimei de sine sunt de fapt simplu corelate cu ccle
ale constiintei de sine, a cirei componentd importanta este. Se
pare ca pe la opt ani copiii acced la o reprezentare psihica glo-
bala despre ei ingisi!, ce poate fi masuraté si evaluata stiintific.
FEi sunt atunci capabili sa spund ca au diferite caracteristici — as-
pect fizic, trasaturi de caracter — §i sa-si descrie stirile emotionale.
Isi percep trasiturile invariante, inteleg ca riman la fel de-a lun-
gul diferitelor momente pe care le traiesc. Imaginea pe care in-
cep sa si-o formeze despre aceasta personalitate, despre care au
luat putin céte putin cunostintd, constituie baza pentru viitoarca
lor stima de sine.

Si totusi, observarea copiilor aratj ca aceste lucrurile incep
inainte de opt ani, chiar daci este dificil si le evaluim stiintific.
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fnca defectuos studiati de cercetatori, stima de sine a copiilor mici
este o realitate bine cunoscutd de périnti, asa cum arata si obser-
vatiile urmatoare.

A-i face mamei pe plac

. Céleste, noud luni, a inteles cum sa facd zgomot apasand pe o
jucarie primitd de Craciun. Vazand ca mama sa se amuza de asta,
ea repetd operatia de mai multe ori, observand-o, i de fiecare datéd
izbucneste in ras: «Este asa mandra de ea», spune mama.

.~ Aceastd mandrie este deja stima de sine? Constiinta de sine pe
care o are Céleste nu a ajuns incd la acest nivel. Dar tot mama ne-a
rispuns, atunci cind am intrebat-o despre acest fenomen: «Stimé
de sine la copiii mei? Fiind atit de mici, ei nu au stima de sine!
Nu este vorba de asa ceva. Ea depinde prea mult de aprecierea pe
care eu le o acord.»

De fapt, pentru a vorbi de stima de sine este necesard o anu-
mita autonomie fatd de parinti.

Reugitele celor mici

Louise, trei ani, reugeste pentru prima oara sa prindd pom-
ponul de la cédlusei. Pana in prezent, ii vedea pe cei mai mari cum
il agdtau. La inceput, ea nu s-a lansat in competitie. Apoi a incer-
cat, dar nu a reusit. Astazi, reusind isprava, 1i priveste pe cei din
jurul ei cu mandrie, parintii, sora mai mare, eventualii specta-
tori. Atunci ciand primeste ca recompensa tichetul, dar nu se folo-
seste de el, ci il pastreaza ca pe un trofeu. Coborand din calusei,
este obiectul atentiei sorei sale si prictenilor, e ca un fotbalist
care a marcat un gol. Dintr-o datd, stima de sine a crescut. Com-
portamentul ei va fi modificat tot restul dupd-amiezei: Louise va
fi mai calma, mai autonoma fata de parintii sai, mai descurcareati
cu alti copii.

-~ Reusitele din copilarie influenteaza stima de sine si putem chiar
$3 le ierarhizam: a reusi o performanta acasa, de exemplu un puz-
zle, va fi gratificant, dar mai putin decét in mediul extern, de e-
Xemplu atunci cind te dai pe un tobogan inalt. Si, bineinteles, ni-
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mic nu va conta mai mult ca o victorie intr-un joc competitiv (s3
cistige o cursa sau intr-un joc de societate).

A-fi face un loc

De la trei sau patru ani, copilul Incepe si se preocupe de ac-
ceptanta sa sociala. Legatura dintre aceastd preocupare si stima de
sine este foarte stransd, aga cum o arata micuta Marion. intre do;
si trei ani, ea se intreabd daca este frumoasa, cu buclele sale (ca
este singura de la cresa care are astfel de pdr) §i pune mereu in-
trebarea asta parintilor sai. La trei ani, ea plange in unele seri, pen-
tru ci considera ca prietenii nu o iubesc suficient. Intre trei i pa-
tru ani, desi parintii i sora sa mai mica sunt destul de indiferenti
fatd de propria lor maniera de a se imbrica, ea Incepe sd-§i pe-
treacd prea mult timp diminetile in fata sifonierului, explicand:
,»vanina a spus ca 1si va pune astizi rochita cea frumoasa . Deci §i
eu trebuie sa fiu frumoasa.

A te pune in valoare

Tentativele copiilor de a se valoriza in ochii celorlalti incep si
ele de timpuriu. Astfel, intre sase si opt ani, fac comparatii intre
parinti: ,Mama mea este mai frumoasa decit a ta!*; , Tatdl meu
este pompier!“. Mai tarziu, intre opt si doisprezece ani, reveriile
despre filiatie sunt frecvente: ,,Parintii mei nu sunt ai mei de fapt.
Eu sunt fiica...” Urmand numele unui personaj important, cele-
bru, cu prestigiu.

Dar ei pot fi si expusi dificultatilor stimei de sine. Se stie, dc
exemplu, ca unii copii sunt complexati de parintii lor. Faptul este
adesea anodin. O mama a unei familii numeroase ne povesteste
astfel ca, pentru ea, primul semn de intrare in adolescenta era mo-
mentul in care copiilor sai incepusera sa le fie ,,rugine” cu ea. Ei
fi cereau sa nu mai meargi prea aproape de ei, sa nu-i mai con-
ducd péna la poarta scolii, sau sd nu-i mai imbratiseze de fata cu
prietenii lor. Dar respingerea se refera aici mai mult la functia
parentald, dect la persoana parintelui. Lucrurile sunt mai dureroase
atunci cind, din pacate, parintii au realmente caracteristici mar-
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ginalizante. Asa a fost cazul uneia dintre pacientele noastre, care
ne povestea despre toata vinovatia ci pentru cé-i fusese rusgine cu
mama sa, care avusese o disfunctie a soldului ce o ficea si schiopate-
ze. La moartea acesteia, a facut o depresic majora in timpul céreia
gi-a reprosat mult cd s-a purtat urdt cu mama sa, pe care infirmi-
tatea o facea deja, cu sigurantd, foarte nefericita.

i

A-ti fi rusine de rdaddcinile tale

Numerosi scriitori au povestit in amintirile lor din copilarie cum
au putut sa le fie rusine de mediul lor de origine. De exemplu, John
Fante, in Vinul tineretii:

in intuneric, imi placea s intru pe bajbaite in camera mamei.
Tatil meu dormea linga ea, iar eu o scuturam usor pentru a nu-l
trezi. Ii sopteam: «Esti sigura ca tata nu s-a nascut in Argentina?»
«Nu, tatil tdu s-a niascut in Italiay.

Mi intorceam la culcare, neconsolat si dezgustat.

fncepusem sa cred ca bunica mea este o caraghioasa. E o taran-
cutd rotofeie, care se plimba cu mainile incrucisate pe burta, o fe-
meie In varsta, simpla, care adora baietii. Intrd in camera mea si
incearca sa discute cu prietenii mei. Vorbeste engleza cu un accent
deplorabil, lungeste vocalele ca pe niste spirale. Cu toata simpli-
tatea, il abordeaza pe unul dintre prietenii mei $i, cu un surés in
privirea ei batrana, il intreaba: «iti place si mergi la scola des bon-
na soeurs 7» Atunci, scrasnesc din dinti. Mannagia! Totul ¢ ratat,
acum ei vor §ti ca sunt italian.*2

Unii copii au recurs la mitomanie. Povestesc istorii imaginare
in care isi atribuie roluri importante sau spun ca stiu secrete ,,foarte
importante®, pentru a se valoriza in fata auditorilor. Chiar daca
€opiii mitomani nu sunt cu adevarat mincinosi, ei sfirsesc mai
mult sau mai putin sa creada ceea ce spun si astfel sa se minti pe
sine. Pascal, arhitect, vorbind despre finul sau de saisprezece ani,
‘iie di un bun exemplu:
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il iubesc mult pe acest baiat, dar mi-¢ mild de el. Mereu trebuic
sa exagereze. Parintii lui i cu mine ne temem de vacanta de vara in
casa familiei, unde se intdlnesc toti verii. Cred c@ se simte prost, poate
din cauza esecului lui scolar, comparativ cu ceilalti. In orice caz, s¢
simte obligat sa-si dea in petec. Povesteste ca a stat in avion langa
Carole Bouquet, cu care a vorbit foarte mult, afirma ca are centurj
neagra la judo, vorbeste despre relatiile sale stabilite deja pentru a
infiinta o societate de informatica..

Toatd lumea se jeneaza, pentru ci minciuna este foarte evidenta.
Nimeni nu indrazneste sa-i spuna, din amabilitate. Intr-o zi, am in-
cercat sd-i vorbesc in particular, dupa o seara foarte penibila, in care
a fost ridicol, mintind mai mult decit de obicei. Dar am inteles ca nu
putea sd dea inapoi: pentru a nu-si pierde prestigiul i pentru ci el
insusi credea pe jumatate, intr-atat igi dorea ca totul sa fie adevarat..
In realitate, era un biet biiat. Dar asta nu-1 ajuta sa se descurce. Are
si calitati pe care ar putea conta. Dar e ca i cum nu le-ar vedea sau
n-ar crede in ele.”

RECREATIE, UNIVERSUL TAU NEMILOS

Adultii au o memorie scurtd. Contrar cu ceea ce gindesc multi,
curtea de recreatie tine mai mult de Dallas sau Dynasty, decit de Cd-
suta din preerie. Conflicte, aliante, gelozii, respingeri, chinuri, umi-
linte reprezinta de fapt o parte din cotidianul fiecérui elev.3 La fel si
in cazul competitiei sau compara;iei sociale.

Impactul acestor evenimente asupra stimei de sine este mai im-
portant decét pot crede parintii. In orice caz, atunci cand pacientii
nostrii cu stima de sine fragild ne vorbesc de asta in terapie, nu le
este greu sa regaseascd, desigur a posteriori, amintiri de acest tip,
uneori foarte violente i umilitoare. S o ascultim pe Marie Claire,
asistenta sociald, patruzeci de ani:

,,Am fost deja in terapie la un psiholog atunci cand aveam saptc
sau opt ani. Era din cauza problemelor de la scoald. Nu-mi placea
prea mult acest univers. imi amintesc clar de inceperea scolii. Eram
terifiata de masele de elevi. Ti clasam in doua categorii: cei care crau
mai puternici §i mai mari decat mine §i cei care erau mai dezghetati
si mai populari. Dupa cateva zile, sfdrseam prin a repera o a treia ca-
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tegorie de populatie, in care mé incadram fara bucurie: izolatii mar-
tirizabili.

Nici chiar bunele mele performante scolare (nu doream deloc
si-mi pun in cap si profesorii) nu mé linigteau: fiind o eleva buna,
fragild, eram catalogata printre , tocilarii cu ochelari“ si persecutata
din cauza asta. Aveam complexe teribile, ma consideram nula si lip-
sitd de orice interes. Mi se parea chiar ca ceilalti nu-si dadusera com-
plet seama cat de nula eram. Aveam cogmaruri in care toti ma ur-
miireau pentru a ma bate sau a ma scuipa, somatizam, sufeream mereu
de ceva, in special duminica seara, la ideea ca ma voi duce la scoald
adoua zi.

Dar, bineinteles cd nu indrazneam sa le vorbesc parintilor mei de-
'spre asta; mi-cra teama ca nu mad inteleg. Si- apoi el ingisi nu mi se
pireau mai buni, mi-era oarecum rusine cu ei, ii simteam fragili.”

Copiii de varsta scolard se dedau, fara a ne indoi de asta vreodatd,
comparatiilor sociale foarte minutioase.4 Daca le cerem, cei mai multi
dintre ei sunt capabili de a-si clasa cu precizie colegii in mai multe
categorii de: frumusete, popularitate, performante scolare etc., de a
se situa ei insisi in acest clasament si de a trage concluziile care se
impun. ,,Alexandra este mai frumoasa ca mine, de aceea o prefera
invatatoarea (Luce, cinci ani); ,,Adrian mi-a furat jucaria gi am plans,
iar pentru ca este mai puternic, nu mi-a mai dat-o inapoi* (Cesar, trei
ani),

. Pornind de la observirile riguroase in cadrul natural, cercetatorii
au putut stabili proﬁle de comportament social destul de precise la
copiii de doudizeci si patru pana la treizeci si sase de luniS.

— ,,Liderii“ adoptd numeroase comportamente Lafiliative®, ce
constau in a da cadouri altor copii sau in a-i solicita sa participe la
jocurile lor. Ei pot interveni ca mediatori in conflictele prietenilor
lor, dar si se arate si dominanti, pentru a-si recupera un obiect.

s — ,Dominantii agresivi* au comportamente afiliative mai putin
Rumeroase, dar recurg mult la agresivitate.

. »Dominatil temdtori“ evitd competitiile sau conflictele. Ei au
adesea conduite de izolare sociala, dar adopta si comportamente afi-
liative,

- — ,Dominatii agresivi* s¢ angajeaza in competitii pe care le su-
portd cu greu si recurg la conduite agresive.
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Aceste profile comportamentale si in special conduitele de domi-
nanta si supunere, devin din ce in ce mai stabile, incepénd cu vérsta
de optsprezece luni.

Ne imagindm fard efort (chiar daca, din cate stim, nu s-a intre-
prins acest tip de cercetari) corelatiile dintre aceste comportamente
si nivelul stimei de sine. Copiii ,.lideri” beneficiazad de numeroasc
ocazii de valorizare; ei sunt mai putin vulnerabili emotional si ar
putea corespunde profilelor stimei de sine inalta i stabila. Copii
,,dominanti agresiv*‘ par a corespunde mai mult profilului stimei de
sine inalta si instabila, cu o perceptie mai rapida a pericolelor asupra
dominantei lor $i reactii mai puternice pentru a o apara, totul insotit
de o mai putin buna abilitate relationala globala.

SFATURI PENTRU PARINTI

Cele mai importante cinci domenii in constituirea stimei de sine6
a copiilor si adolescentilor sunt: aspectul fizic (,,plac altora?*); apti-
tudini sportive (,,sunt un bun (o bun) sportiv (2) 7*; ,,alerg repede?*;
,,stiu s ma apar?“); popularitatea in grupuri (,,ma plac cei din clasa
mea, din scoald, am multi prieteni?*); conformismul compertamen-
tal (,,sunt considerat de cdtre adulti o persoand competenta, respect
regulile sociale: politete, disciplind etc.?*); reusita scolari (,,am rezul-
tate bune?*).

Dar nu este suficient ca copilul s fie performant in aceste domenit.
din punctul sdu de vedere sau al celorlalti. A fi primul in clasd nu a
fost niciodatd o protectie in fata unei mari suferinte... De fapt, dupid
cum arata studiile, copiii cu inalta stima de sine sunt competenti in
domeniile in care ei le considera importante; si se multumesc cu per-
formantele mediocre in celelalte. Sa-i observam, de exemplu, pe Jean
si Jacques. Acesti doi tineri au aproximativ acelasi profil: nu sunt
prea dotati pentru studii, nici prea tari in mugchi sau in indeménare,
dar sunt foarte populari, pentru ¢ si-au integrat regulile grupului lor
social si sunt mai degraba satifacuti de aspectul lor. Totusi, scorurile
lor la stima de sine sunt foarte diferite (vezi fig. urmatoare). Jacques
considera ca domeniile in care el nu exceleaza nu sunt de prima im-
portantd. De aceea, el se simte mai bine in pielea lui decat Jacques,
in ochii caruia reusita scolara §i sportiva este indispensabild unci
stime de sine.
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Deci, parinti, un sfat: luati mereu in serios indoielile i plan-
gerile copilului vostru, atunci cind se face o evaluare despre sine
insugi. Merita efortul.

inca de la inceput, deschizind dialogul cu el insusi pe acest
subiect, aratindu-i interesul si ascultindu-i toate indoielile, il faceti
sd foloseasca mai tirziu, cdnd va fi adult, ceea ce se numeste
»sustinere socialda“: sa vorbeasca apropiatilor despre dificultatilc
sale, pentru a primi in schimb informatii sau emotii pozitive. Vom
vedea mai departe cit de important este rolul pe care-1joaca aceasta
sustinere pentru stima de sine.

Mai mult, gratie sfaturilor si experientelor voastre, il ajutat:
sa-gi relativizeze nelinistile. Atentie, totusi, sd respectati anumite

reguli, prezentate in tabelul de mai jos.

SFAT

EXPRESI

Acordai timp ascultarii cu atentie a copilului dvs.,
precizandu-i mai ales integralitatea gandiii sale i
a preacupdrilor sale, inainte de a incepe sa-1 linig-

titi.

,.Te temi ¢d nu esti destul de frumoas, nu? Vreau

s&-{i spun ce cred despre asta, dar, in primul rind,

spune-mi de ce te supard asta atit de tare? De cind
gandesti aga?"

Evita{i s minimizati importanta ingrijorarilor sa
le: e, dar sunt fucruri mai grave in viagd: mici
africani care mor de foame nu-si pun genul asta de
intrebari.“

,Vad bine ca te irita ¢ te-ai certat cu Fanny. Am
impresia ca asta intr-adevir te intristeaza. inteleg,
nu este placut sa e certi cu prietenti, asta se intdm-
pla §i adultilor.”

Incercati sa-i aratati copilului dvs. ca indoielile sa-
le sunt impartisite $i de alti copii.

LChiar ctezi ¢ profesoara ii prefer pe ceilalti tie ?
Nu crezi ¢, uneori, §i altii au impresia ci profesoa-
ra nu-i iubeste?

Nu incercati sa-! linigtiti prea repede, imediat ce
ati infeles problema: A, asta te-a tracasat de luni
incoace? Dar nu-i nimic, dragul mev, asta nu are
nici 0 importanti.”

A, asta te-a tracasat de luni incoace? Bun, bine ¢a
mi-ai spus, n-am ineles ce {i s-a fntdmplat. N-ai
vrea s3-mi spuj ceva mai multe despre asta?”

Daci credeti ¢a puteti da raspunsuri copilului, in-
cercati de la inceput sa-| faceti sa reflecteze la pro-
priile sale solutii.

»Cum se intampla ca profesoara se ocupd mai mult
de tine?™

Ascultarea parentald
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Amintiti-va si ca, daca aceste dialoguri nu au loc in copilarie,
este inutil sa speri ca vor avea loc in adolescenta: in acest moment
al vietii sale si mai ales dacd se confrunta cu dificultdti mai grave
decét atunci cind era mai mic, capacitatea copilului dvs. de a se
increde In dvs. si de a vi se dezvalui sunt, in realitate, mult mai re-
duse.

Daci va decideti sd-! ajutati pe copilul dvs. sa-si consolideze
stima de sine, Incercati de asemenea sa evitati excesele.

Nu va aritati prea intruziv, cautdnd sa fi{i prezent in fiecare din
problemele sale. Este normal ca el sa se confrunte singur cu o se-
rie de dificultati. Vegheati ca ele sa fie pe masura lui. Nu inter-
veniti decat dacd copilul dvs. este in mod evident depisit sau an-
goasat.

Nu vi jucati nici de-a ,,psihologul®, dorind sd cunoasteti stérile
sufletesti ale vlastarului dvs., atunci cand el se arata reticent. Este
inutil s3 va lansati in mod obisnuit in interpretéri salbatice de gepul:
»Stiu bine ca esti rau cu noi pentru ca esti nefericit.” Fortand ac-
cesul la indoielile asupra stimei de sine a copilului, puteti ampli-

- fica dorinta sa de a nu vd mai spune nimic. Si riscati chiar si-i
diminuati stima pe care §i-0 poarta, sentimentul integritétii si au-
tonomiei psihice.

Exercitiu pentru parinti

Ajungind acasa, o fetitd ii spune mamei sale: ,,Mama, la scoala
Angela si alte fete nu ma lasd sd mi joc cu ele.

Dupa dvs., care este cel mai bun rispuns capabil si o ajute pe
8ceastd fetita care se indoieste de sine?

Réispunsul A:

»Angela este o fraieri, iar prietenele ei la fel, s nu-ti pese de ele.
§i daci cle nu sunt drigute cu tine, ma voi duce la invatatoare.“
Riispunsul B:

»Ah, fir-ar si fie! Asta te intristeaza pe tine? Bine, povesteste-mi.
Ce {i-au spus exact? $i tu ce faci?*
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Rispunsul C:

A, ele nu te iau niciodata sa va jucati. Inteleg, inteleg... Te face
sa-t{i amintesti de vremea cdnd erai mica si cei mari nu doreau sa
se joace cu tine, nu-i asa? De aceea ai avut anul acesta note mai
putin bune... Ti-e teama ca nu esti interesantd, cd nimeni nu te
iubeste...*

Ati raspuns cu A:

Cam interventionist, nu? Riscul este ca fetita poate ajunge la con-
cluzia ci: 1) persoanele care o resping sau o critica nu au nici o va-
loare, ceea ce presupune un mod artificial de a proteja stima de sine;
2) fara mama sa si fara apardtor, ea nu poate fi socialmente re-
cunoscuta, ceea ce nu este bine pentru stima sa de sine.

Ati raspuns cu B:

Raspuns bun! Inainte de a lua atitudine, cautati sa intelegeti cum
vede copilul realitatea. Beneficii pentru stima de sine: simtindu-se
important §i respectat, copilul va participa !a cautarea solutiilor.
Ati raspuns cu C:

Sunteti mai degraba intruziv si interpretativ. E riscant pentru stima
de sine. Daca interpretirile sunt adevirate, copilul va crede ca este
transparent in fata altora, ca parintii sunt atotputernici si ca inteleg
mai bine decit el ce se intdmpla si ce este de facut; si, pentru unii,
asta va dura toatd viata... Daca, in schimb, interpretarile sunt false,
copilul se va simti singur §i neinteles; nici parintii sai nu se pot
apropia de el...

PRESIUNEA PARINTILOR SI CEA A PRIETENILOR

Judecata celorlalfi

Importanta pe care copilul dvs. o acorda diferitelor aspecte ale
stimei de sine, pe care le-am descris mai sus, nu depinde doar de
Judecata lui, ci si de cea pe care persoanele semnificative sunt sus-
ceptibile sd o aiba despre competentele sale.

Pentru un copil, exista patru surse principale de judecati semni-
ficative, deci patru surse ale stimei de sine: parintii, profesorii, ca-
marazii (copiii din clasa lui sau chiar din §coald), prietenii apropi-
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i. Cand ,.functioneaza“ impreuna, aceste patru surse de aprovizionare
it plenitudinea si soliditatea stimei de sine. Daca una sau alta
este deficitara, celclalte o pot suplini: suporta mai bine o neintelegere
cu .o profesoard, daca se stic apreciat de parintii i prietenii si.
Totusi, cele patru surse de evaluare constituie patru surse de pre-
siune din partea a patru roluri sociale pe care copilul trebuie si le
joace daca vrea sa tind la stima sa de sine: sa fie un bun fiu sau o
buni fiica, un bun elev sau o bund eleva, un bun coleg sau sau o
buni colega de clasd, un bun prieten sau o buna prietena. Altfel spus,
trebuie sa depuna de patru ori mai mult efort pentru a-si pastra o
buni imagine sociala!

parinti profesori

N
TN

prictent colegi de clasa

stima de sine a
copilului

s Patru surse de presiune asupra stimei de sine

Importanta corespunzitoare acestor diferite surse de intarire a
stimei de sine variazi in functie de varsta.

— La copiii foarte mici, parerea care are cea mai mare greutate
este cea a parintilor. Apoi, pe parcursul dezvoltarii, importanti sunt
Prietenii. Astfel, Marie, doi ani si jumatate, 1i rispunde mameli, care
Vrea ca ea sa-si puna pantaloni: ,,Lucie mi-a spus c@ avem voie sa
purtdm rochite la gimnastica, ea stie mai bine ca tine, in orice caz.
Tu nu mergi la scoala, asa ca...“
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— Intre trei si sase ani, se constati o veritabila explozie can-
titativa si calitativa a retelei relationale a copilului’. Aceasta ten-
dinta este, de altfel, mai evidenta la baieti decét la fete: acestea
preferd interactiunile in diade, in timp ce congenerii lor evolueaza
mai ugor in mijlocul gastilor. Aceasta perioada, comparata de unii
cu o ,,mica adolescenta“ (conduite de opozitie, rolul important
al prietenilor, primele iesiri de sub autoritatea parentald) etc. este
de fapt o perioada cheie pentru construirea stimei de sine, in spe-
cial in dimensiunea sa sociald, intrucat copilul se aratd preocu-
pat de popularitatea sa. ‘

Dar périntii nu sunt complet ldsati pe tugd. Chiar dacd nu rdmén
cei mai importanti furnizori de iubire, parerile lor conteaza inca
cel mai mult in domeniile conformismului comportamental §i al
reusitei scolare. In schimb, pirerea prietenilor este considerata
capitald in ceea ce priveste aspectul fizic, aptitudinile sportive
si popularitatea. De unde si dificultatea parintilor de a-i asigura
pe copii in aceste trei domenii: ,,Dar, mami, tu nu-{i dai seama!*
sau ,,Tata, nu intelegi nimic!*

— In adolescenta, miscarea care face si scadi ponderea
parintilor ca furnizori principali ai stimei de sine se accentueaza
progresiv, in favoarea persoanelor exterioare cercului familial.
Totusi, impactul aprobarii parentale raimane foarte mare si nu in-
cepe sd se diminueze cu-adevarat decét atunci cind tanarul
paraseste familia. O ancheta a Comitetului francez de educatic
pentru sdnatate, realizatd pe 4000 de adolescenti, a aratat, dupa
cum veti vedea in tabelul urmator, ca parintii nu sunt atét de prost
plasati ca interlocutori pentru discutii8.
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il Interlocutor Procentajul tinerilor (12-19 ani) care apreciazi ¢
£ este usor sa vorbeascd despre preocupirile lor cu
un anume interlocutor
mi) de acelagi sex 83%
Thamk %%
T Pricten 2) de sex opus 5%
T 51%
Sord 42%
Medic 38%
froe 3%
Patron sau coleg (pentru cei negcolarizati) 21%
‘Profesor {pentru cei gcolarizati) 2%
Psihiatru sau psiholog 6%
Aljcineva 36%

Cui se confeseazd adoelscentii?

Despre suicid la adolescenti

- Fenomen aflat in crestere, suicidul este astizi, in Franta, a doua
cauzi a deceselor la tineri: aproximativ 1000 de decese pe an9. in
ceéa ce priveste numirul tentativelor de suicid, acesta este mult
mal mare. De ce aceastd frecventa? Si de ce In adolescentd? Unii
psibologi explica in parte acest fenomen invocdnd o problema a
stimei de sine!.

.. Numerosi adolescenti, se stie, risca sd manifeste un episod de-
presiv. Dar depresia nu explicd toata tentativele de suicid. Unele
lucriri au demonstrat si ci la adolescent existi o corelatie intre
riscul de suicid si stima de sine scazuta!!. Cum vom vedea mai de-
Parte, schimbarile corporale traite de adolescent nu sunt straine de
Problemele stimei de sine. De asemenea, de esecul scolar sau de
dificultatile de integrare profesionald, puncte comune unui numar
mare de adolescenti suicidari!2.
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Am vorbit, de asemenea, si de rolul jucat de conformismul so.
cial. Ca prin contagiune, tentativele de suicid par sa creasca in cadry]
populatiei dupa mediatizarea unui suicid reusit!3. Fenomenul ny
dateaza de astazi. Inca din 1974, de la aparitia ,,Suferintelor tinary.
lui Werther*, celebrul roman al lui Goethe, Europa a cunoscut o ver;.
tabila epidemie de suiciduri, pentru c tinerii cititori imitau gestu]
eroului, care, la sfarsitul cartii, si-a luat viata! Or, acest conformism,
am vizut, ameninta mai mult subiectii a cdror stima de sine estc
fragila.

In fine, adolescentul raméne foarte atasat emotional de parintii
sdi, iar stima de sine pe care §i-0 poarta este in raport direct cu cali-
tatea relatiei pe care o are cu acestial4. Totusi, cum totul, in com-
portamentul lui, le da parintilor sentimentul ca lucrurile se petrec
invers, el este expus la din ce in ce mai multe critici din partea aces-
tora, de unde o pierdere importanta a sustinerii sociale, care nu este
compensatd intotdeauna de o sustinere din partea prietenilor sai.
Rezultat: stima de sine se prabuseste in momentul in care capaci-
tatile sale de revalorizare prin alte experiente sociale nu sunt inci
puse la punct. Cei mai slabi cedeaza...

Aceasta explica faptul ca tentativele de suicid ale adolescentilor
sunt adesea un strigat de ajutor. Ele pot fi, in unele cazuri, i o tenta-
tiva patetica §i disperata de a-si da putind importanta, de a se revalo-
riza: psihiatrii care lucreaza la urgente in serviciile de reanimare stiu
bine ca de multe ori parintii ajung sa-si exprime deschis afectiunea si
atagsamenul fatd de copil doar in momentul tentativei de suicid.

,»La saisprezece ani, povesteste Yasmine, douazeci si trei de
ani, am avut trei tentative de suicid. Pe vremea aceea eram foarte
nefericita si, mai ales, complet pierduta. Nu mai aveam nici un
reper: tata nu era niciodatd acasd, mama lucra ca o nebuna pentru
a ne hrani, fratii mei mai mici ma exasperau, profii de la colegiu
ma certau intruna. Aveam impresia cd nimeni nu ma intelegea, cd
nimeni nu mé iubea. fmi amintesc ca prima data cand am inghitit
pastilele mamei mi-am facut un intreg scenariu imaginindu-mi in-
mormantarea mea: vedeam oamenii plangéind, regretind, spunand
ca fusesem o frumusete de fata, si toate astea. Tot ceea ce nu auzeam
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pigiodata in realitate. Imi facea bine sa ma gandesc la asta. Imi
didea curaj sa Inghit pastilele...“

. Discursurile funebre sunt adesea momente in existenta noastra
ip care primim cel mai mult complimente, in care cunoscutii nostri,
in loc sa aminteasca fara incetare defectele noastre, se centreaza,
in sfarsit, pe calitdti. Atat timp cat societatea va celebra astfel dis-
plrutii, in loc sa se ocupe de ei atunci cdnd sunt in viata, cine le
va putea reprosa unor adolescenti ca au tentative de suicid pentru
a ,,atrage atentia asupra lor* gi pentru a-si reconstitui, intr-un fel,
stima de sine?

ikd

DEZAVANTAJUL DE A FI PRIMUL NASCUT... SAU ME-
ZINUL

- Dupa nasterea surioarei sale, chinurile Evangelinei, de trei ani,
i< speriat pe parintii sdi. N-au gisit-o ei intr-o zi stand singura,
agezatd pe scari, murmurdnd: ,Mamad, mama, tu ma mai iubesti?*,
Inci de la nasterea bebelusului, incepuse deja si faci obriznicii
provocatoare, vorbind ca cei mici, ficand pipi in pat...“ Se de-
valoriza, esua totul“, spunea mama. ,,isi ficea rau“, spunea tatil.
Stima de sine a Evangelinei nu era prea buna...

Este greu sa-ti imparti pdrintii

Nagterea unei surori sau a unui frate mai mici reprezinta intot-
deauna o lovituri dati stimei de sine a primului nascut care, ade-
sea, se nelinisteste si suferd pentru ca si-a pierdut statutul de obiect
unic al iubirii. In functie de profilul psihologic, aceasta suferinti
iadiferite aspecte: opozitie deschisi, conduite regresive, ciutarea
atentiei etc. In orice caz, ea demonstreaza indoielile profunde ale
copilului fatd de iubirea pe care i-o poarta parintii sai: ,,Oare n-ar
fi preferat alt copil?“ se intreaba el. ,,Sunt ei capabili s se imparta
¢ adevarat?“. Si, in consecinta, indoielile fatad de sine insusi ~—
»Ce-am ficut ca si ma pedepseascd punindu-mi in brate un in-
tus? Oare nu le sunt indcajuns, incat au simtit ncvoia sa aduca in
familie un alt copil?“
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Cand vine pe lume un al treilea copil, este rdndul mezinuly;
si-si schimbe, uneori foarte dureros, statutul: el devine ,,copily|
mijlociu“. Cel mai mare a trecut deja hopul, iar sosirea ,,ultimy.
lui micut*” poate fi ca o binefacere, pentru ca, in unele cazuri, pres.
tigiul acestuia este in crestere.*

A-si marca teritoriul

» Stima de sine si rangul de nastere

Se pare ca primii nascuti §i copiii unici reusesc mai bine la
scoala decat ceilalti: ei obtin rezultate usor mai ridicate la scoali
si la testele de integligenta si au mai multe sanse de a fi admisi la
cele mai bune universitdti!5. Asta pentru ca au o stima de sine mai
inalta? Ar fi fost, in acelasi timp, prea simplu... si prea nedrept,
De fapt, nu totul e roz pentru primii nascuti, care vor fi mai putin
destingi in societate $i mai putin populari decat meziniil6. Acestia
vor beneficia, deci, de un alt tip de stimi de sine, centratd mai mult
pe relatii sociale, decat pe performante. Cum se explica asta? Prin
chestiunea teritoriului. Pentru a raspunde asteptarilor parintilor,
cel mai mare 1§51 va investi stima de sine in reusita si performanti,
in timp ce, dat fiind ca locul de elev bun este ocupat, mezinul va
beneficia de relationari.

» Arta descurajarii

Clémence (cinci ani) si Aude (trei ani) deseneazi pe masa din
sufragerie. Aude reuseste sa schiteze, stingaci dar convingator, un
omulet similar cu cei pe care sora sa mai mare ii facea la acecast
varstd. Imediat cum a vazut desenul surorii mai mici, Clémence
strigd: ,,Omuletul tau e prost, e desenat prost!“ Putin dupa aceca,
Aude pleca de la masa pentru a se juca cu altceva. Tot restul di-
minetii, ea refuza sa deseneze.

Acelasi scenariu s-a repetat cu scrisul: incercarile lui Aude au
fost frecvent tulburate de interventiile celei mari, care se straduia sa
o descurajeze in eforturile sale. Rezultat inevitabil: Aude este mai
putin ,,dotatd“ pentru materiile scolare decat sora sa mai mare. Ea
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sjmtea ca esucaza mai usor. Si de aceea avea tendinta sa investeasca
shai putin in cle. Era oare ea mai putin dotata de la inceput?

. Observam frecvent la primii nascuti tentative mai mult sau mai
Qﬂtin discrete de a-i descuraja pe mezini, pundnd in pericol domi-
nanta in domeniile in care ei exceleaza. Clémence, dotata pentru
materiile scolare, a criticat-o sistematic pe sora sa in acest dome-
diu, pentru a-si mentine primul loc. In schimb, i-a abandonat usor
domeniul competentelor fizice. La micii lor vecini de palier, Oc-
me si Charles, este invers: cel mai mare, dislexic, a cedat fratelui
sku mai mic sectorul competentelor scolare, dar a vegheaza cu
gelozie la afirmarea suprematiei sale atletice. in cele doua cazuri,
oarecum ca pilotul care conduce in cursele de automobile si 1i ob-
servd in permanenta pe cei din urma sa in retrovizor, cei mai in
virstd sunt constrinsi la o supraveghere regulata a eforturilor

mezinilor, ceea ce 1i face mai anxiosi decdt acestia din urma.

4= ¥ Stresul celui mai in varsta

+ Aceastd anxietate este semn ca rangul de nastere nu influenteaza
doar nivelul stimei de sine, ci si stabilitatea acesteia. Pentru cel
mare, stima de sine este inca de la inceput foarte puternic ,,hranita“
de parinti care-i consacra mai mult timp, 1i fac mai multe fotografii
decét le vor face celorlalti etc. Apqi, aceastd hrana trebuie im-
plrtasita: indiferent ce spun parintii, daca dragostea este fara limi-
t€, el are parte de timpul parintilor. De unde sentimentul de peri-
col, o constiintd mai acuta ca este posibil sd piarda ceea ce a avut.
§i 0 stima de sine mai putin stabila.

Pentru fratele mai mic, din contra, afectiunea primita de la
pirinti, este impartisita de la nastere. Pericolul unei pierderi este
déci mai putin prezent in mintea copilului (cu exceptia sosirii unui
mezin). Pe de alta parte, el se va indrepta mai rapid spre o alta
hrani relationala a stimei de sine: aprobarea si aprecicrea celor de
sedma lui, de care cel mai mare are mai putini nevoie, pentru ci
<ﬁspune de cele ale parintilor sai. Sentimentul mai redus de peri-
091, 0 mai buni diversificare a surselor de valorizare vor conduce
deci la o stimi de sine mai solida.
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PRIMII NASCUTI MEZINI
Stima de sine usor mai ridicata Stima de sine ceva mai putin ridicata
Stima de sine mai putin stabila Stima de sine mai stabild
Stima de sine hranita mai mult de parinti | Stima de sine mai diversificata

si figurik autoritare

Performante ugor superioare Stare de confort emotional usor superioara

Stima de sine investita in domeniile apro- | Stima de sine investitd in domenii diferite de
piate de dorintele parintilor dorintele parintilor

Mai conformisti Mai revolutionari

Rangul de nastere si stima de sine

Spiritul de revoltd

Clémence si Aude, cele doua fetite de mai inainte, sunt in va-
canta la bunicii lor. Acolo, ele gasesc toate jucariile pe care acestia
le-au cumparat inca de la nasterea Clémencei. Brusc, izbucneste
un conflict: de fiecare dati cand Aude se apropie de o jucérie, Clé-
mence se arunci peste ea pentru a i-o lua. ,,Asta, explici ea, mi-au
luat-o Mamaie si Tataie, mie, nu tie; deci e a mea, tu nu o iei!“ De
fapt, pentru ca este mai mare decit sora ei, a primit mai multe
cadouri: simplu efect cronologic. Dar ce poate gandi Aude despre
asta ? Va acccepta ea o ordine prestabilita care o dezvantajeaza
rusinos? Sau se va revolta impotriva conditiei sale ? Acesta ar fi
in interesul ei. Si, de altminteri, ceea ce va face imediat, atacand-o
pe sora ei §i determindnd interventia bunicilor, care incep sa im-
parta echitabil jucariile.

Timp de cativa ani, un cercetator american, Franck J. Sul-
loway, a comparat destinele personale in functie de rangul de
nagterel7. Aceste cercetdri retrospective tind sa arate ca primil
ndscuti sunt mai conservatori, iar mezinii sunt mai revolutionari.
Aceasta este mai adevarat in special in domentiul stiintific: din
cele 28 de revolutii stiintifice ale istoriei noastre, 23 au fost re-
alizate de mezini. In general, cei mai in varsta au aparat mai de-
graba teoriile deja existente. Pentru a explica, de exemplu, dec
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cea fost Franta unul din ultimile bastioane de rezistenta la ideile
gevolutionare ale lui Darwin despre evolutia speciilor, Sulloway

- aminteste c¢a declinul natalitatii a fost aici mai timpuriu decét in
alte tari europene din secolul XIX. Astfel, savantii francezi pe
care el i-a recenzat aveau in medie 1,1 frate sau sora, in timp ce
aceastd medie era de 2,8 in alte tari occidentale. In politica, marii
revolutionari (Danton, Lenin, Trotzki, Castro, etc.) se intdlnesc
de 18 ori mai mult printre mezini decat printre primii nascuti.
Existd desigur si exceptii, precum Che Guevara. Dar Sulaway
le explica aratind cd Che Guevara era un fals prim nascut, un
«mezin functional»: suferind de un astm sever din copiliarie, el
a fost rasfatat de mama sa, iar cei patru mezini s-au aliat pentru
a-1 chinui.

Se poate oare deduce cd, in functie de modul in care au fost va-
lorizati, primii ndscuti investesc mai multé stima de sine in apararea
traditiilor (pentru ca sunt in prima linie pentru a beneficia de aces-
tea), neldsind mezinilor care doresc sa-si creasca stima de sine
decit o singuri alternativa: decdt sd se bata pe terenul primilor
niscuti, unde acestia sunt in pozitie de fortd, mai bine sa-gi schimbe
teritoriul? S-au facut numeroase relatari in acest sens, cum este si
cea a lui Marie-Francoise, saizeci si cinci de ani, care ne vorbeste
de cele doua fiice ale sale:

»Am avut trei copii, doua fete mai mari si un béiat. Fiicele noas-
tre erau foarte apropiate ca varstd si erau mereu rivale. Dar ele au
comportamente foarte diferite. Cea mare a ramas la noi pana la
doudzeci si patru de ani; a trebuit s-o dau afard, pentru ci s-ar fi
intepenit acolo. Mezina, din contrd, a plecat de la optspezece ani
$i ar fi facut-o mai devreme daca i-am fi ldsat libertatea de a alege.
Cea mare si-a ales o profesie pe care eu mi-as fi dorit si 0 am (este
psihokineticiand) pentru ca intotdeauna am fost incitata de psi-
hologie. Mezina a ales sa devina muziciana, o profesie artistica,
Riciodata practicata in familie, care la inceput I-a nelinistit foarte
mult pe tatal sau; fiind inginer, i-a fost greu s creada ca se poate
trdi din asta. Cea mare a trdit mult timp in orasul nostru, cea mica
auat-o0 la sanatoasa cum a putut. As avea inca multe alte exem-
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ple de felul acesta. Alegerile fetei noastre mai mari au fost may;
conformiste decit ale celei mici. Dar, in final, important e ca, g
una si cealalta gi-au realizat o viata placuta.
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Rangul de nagtere a savantilor si acceptarea ideilor noi in
istoria stiintelor (dupd F. J. Sulloway, op. cit.)

A REUSI LA SCOALA

Socul Scolarizdrii

Nessim i Elie, trei ani, intra la grupa pregatitoare. Nessim are
doua surori mai mari, pe care le insoteste, impreund cu mama sa,
péna la poarta gcolii i care i-au prezentat avantajele acesteia. Fi-
ind cel mai mic, cu numerosi veri §i verisoare, este obignuit cu re-
latiile de grup si dispune de bune competente sociale. Elie este
copil unic, rasfatat si valorizat in mod excesiv de parintii sii. El a
fost foarte putin socializat pana la intrarea in scoala, pentru ca a
fost incredintat unei bone care il adora si 1l cocolosea.

Dupi o sdptamana de scoala, Nessim se dovedeste mai increzator
in sine decét era inainte; este mandru sa-si arate desenele, sa vor-
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peascd de profesoara sa si de noii séi pricteni; el a avut unele de-
ceptil, dar au fost rezolvate prin eforturile celor mai mari; samba-
ta dimineata este deceptionat ca nu se duce la scoald. Parintii lui
Elie, din contra, isi fac griji: fiului lor nu-i place sd mearga la
scoalﬁ, face mofturi cand trebuie sa se ducd, pare descumpanit. A
fost deceptionat de scoald, despre care parintii lui ii schitasera o
jmagine idilicd. Profesoara le-a confirmat ca are probleme de in-
tegrare: a incercat si se impuna in fata altora din prima zi, dar a
fost repede marginalizat si pus la punct, céea ce se pare ca l-a afec-
tat foarte mult.

-~ Stima de sine a lui Nessim a beneficiat, dupa cat se pare, de
scolarizarea sa, in timp ce cea a lui Elie a luat o lovitura care va
fi, fard indoiald, trecétoare, dar il va conduce la anumite corec-

FAMILIA SCOALA
Mediu non-competitiv Mediu competitiv
1 Interlocutori cunoscuti Interlocutori necunoscuti (la inceput)
. Centrata pe copil Centrata pe grup

Crescuti personalizare a instructiunilor adre- | Scdzuti personalizare (la inceput) a instruc-

- sate copilului tiunilor adresate copilului
Posibilitati de regresii (repararea stimei de Putine posibilitati de regresii (chiar daci ro-
sine prin maternaj) tul scdii maternale este in principiu acesta)

Impactul scolarizdrii asupra stimei de sine

" Intre viata de acasi si cea de la scoala, schimbarea poate fi
ntr-adevar foarte brutala pentru copilul dumneavoastra si sa aiba
tepercusiuni asupra stimei sale de sine. Pregatindu-l, oferindu-i
informatii despre noul sdu mediu, puteti amortiza acest soc. Dar,
atentie, cvitati sa promovati in mod abuziv gcoala, aga cum au fa-
eut parintii unui baietel, care-i repetau regulat atunci cand el era
la gradinita: ,La scoala vei invata sa citesti. Evident, in seara
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primei zile de scoala, el nu stia inca sa citeascd, ceea ce i-a de-
clangat un puternic sentiment de deceptie $i devalorizare.

O bund stimd de sine creeazd un bun elev ?

Cu cat este mai ridicata stima de sine a unui copil, cu atat maj
bune vor fi notele pe care le va obtine la scoalals. Aceastd con-
statare, facutd de majoritatea specialistilor, nu este de o origina-
litate bulversanta. Se stie bine, de fapt, ca acei copii care au o buni
stima de sine provin cel mai adesea dintr-un context familial fa-
vorabil: parintii se ocupa de ei §i de studiile lor. Dar au fost facute
si alte observatii care aduc elemente interesante. De exemplu, s-a
demonstrat ca nivelul stimei de sine prezice destul de bine valoarea
strategiilor ce vor fi puse in joc de copil atunci cand se va con-
frunta cu dificultiti scolare!9: o stima de sine ridicata este astfel
asociatd cu comportamente mai adaptate, precum cautarea sustine-
rii sociale, o relativa incredere in viitor, capaciati de refacere, o
confruntare activa cu realitatea, etc. ,,Anul trecut, povesteste tanarul
Cédric, cincisprezece ani, era greu, eram in pom la mate. Le-am
vorbit despre asta prietenilor mei §i mi-am dat seama cad nu eram
singurul care mergeam prost. Tata mi-a spus ca si el avea probleme
la mate. Si totusi este inginer ! Asa ca asta m-a linistit $i nu am re-
nuntat. Am incercat sa lucrez mai mult la materia asta. Mi-am spus
cd voi sfarsi prin a merge mai bine. Dupa un trimestru, aveam iar
rezultate bune.“

O stimd de sine scdzuti este, in schimb, mai frecvent corelata
cu atitudini putin productive si risca sa agraveze situatia: fatalism.
evitarea problemei, anticipari negative etc. Sa o ascultam pe Inés,
optsprezece ani: ,,Am clacat la studiile mele in gimnaziu. Am in-
ceput greu anul, pastram cu greu ritmul mai ridicat pe care ni-1 im-
puneau profesorii. Dupd doud-trei rezultate proaste, am inceput sd
ma indoiesc de mine si sa am dezgust fatd de liceu. Seara, cand
ma intorceam acasd, imi aruncam mapa intr-un colt si, daca parintii
nu-mi spuneau nimic, nu o deschideam pina a doua zi. in gim-
naziu asta nu se ierta. Apoi mi-am spus ca nu eram facuta pentru
studiu, deoarece ma stresase intotdeauna si-mi solicitase mari efor-
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tri. Dacé, asa cum o arata unele studii, elevii ,,slabi* prezinta
gcoruri ale stimei de sine mai mici decét cei buni, atunci mitul $co-
1arului lenes, nepasator si fericit de a trai, se destrama20. $coala
este deja un loc unde competitia §1 comparatia sociald existd, unde
esecul implica suferinté si deterioreaza insidios stima de sine.

Influenta mediului scolar

- In mod global, sistemele scolare competitive imbunitatesc sti-
ma de sine a subiectilor la care aceasta este Inalta si o inrautatesc
pe a celorlalti. Invers, sistemele non-competitive valorizeaza re-
‘Jativ mai putin stima de sine a elevilor buni, dar o imbunatatesc
pe a celor slabi2l. Este foarte logic c, in sisteme non-competiti-
ve, reusitele nu sunt excesiv valorizate, iar esecurile nu sunt as-
pru sanctionate sau prea evidentiate. Astfel, subiectii cu stima de
sine scazutd se simt mai putin amenintati de o ambianta de intre-
cere, care am vazut ca este favorabila subiectilor cu inalta stima
de sine si pe care acestia din urma o traiesc cu calm sau cu tensi-
une.

Oare, pentru un elev, repetarea clasei are incidente asupra va-
lorii pe care si-o atribuie? Ne-am putea_teme ca da. Dar studiile
care s-au facut pe aceastd temd par a indica faptul ca nu e asa —
fara indoiala pentru ca, repetind clasa, acesti elevi intdmpind mai
putine dificultati22.

fn aceeasi perspectiva, elevii plasati in clase speciale, cu o pe-
dagogie specifica si adaptata, prezentau, conform acelorasi studii,
nivele medii ale stimei de sine, superioare elevilor din clasele nor-
male! Aceleasi rezultate se regasesc la elevii cu handicap intelec-
taal §i arata ca acestia se supraevalueazi in clasele speciale, dar
se subevalueaza daca raimén in cursurile normale23.

Sunt posibile mai multe explicatii: efectele unei pedagogii mai
valorizante si care insisti asupra reusitelor decit asupra esecurilor
$au absenta comparatiilor sociale defavorabile? Problemele se pun
poate la terminarea acestor clase, pentru reinsertie: ce devin cle-
Vii obisnuiti cu un micromediu mai putin competitiv atunci cand
Sunt plasati intr-un circuit social care este foarte competitiv?
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Pentru o mai bund considerare a stimei de sine la scoald

»Noile scohi* (,,La Source”, , La Prairie”, ,,Decroly® etc.) au
inflorit in Franta in anii >70, ca urmare a miscdrii generatiei ’68
si dupa exemplul din Summerhill $i Marea Britanie24. Ele insista
pc absenta sistemului de incurajare a competitiel (note, premii
etc.), multitudinea activitatilor care ofera fiecarui copil posibi-
litatea de a straluci in cel putin un domeniu, absenta raporturilor
de constrangere §i de ierarhizare.

Iata marturia unei foste eleve de la ,,La Prairie*, din Toulose:
»~Am multe amintiri frumoase din acea perioadda. Nu eram pre-
sati de profesori, adultii erau foarte apropiati de noi, ne respec-
tau diferentele dintre noi, ne incurajau sa ne exprimam liber, sa
nu ne respingem si sa nu ne excludem unii pe altii. Aceasta pe-
rioada mi-a dat multa incredere in mine. Din contrd, cind a tre-
buit sa ma integrez in Invatamantul normal, cel secundar, am avut
greutati. Consideram cursurile plictisitoare, profesorii distanti si
putin interesati de noi. Asta m-a dezgustat sa mai fac studii su-
perioare.*

in fond, principalul merit al acestor scoli de tip diferit nu este
de a cduta sd dezvolte stima de sine a copiilor care le frecven-
teaza? Este regretabil ca acest obiectiv nu se afla mai mult in
centrul preocupdrilor scolilor publice. El nu este deloc incom-
patibil cu achizitionarea cunostintelor i metodelor de lucru.

Cum sd-mi ajut copiii sd facd o facultate?

Reusita scolara a copiilor ii preocupd in mod legitim pe multi
parinti. Ei stiu ca pot juca un rol activ in acest domeniu. Totusi,
majoritatea studiilor arata ca acest rol nu rezida atét in ajutorul
scolar direct (,trebuie iar sa-i verific tema si sa-1 fac sa spuna
lectia®), cat in atitudinile educative globale, care tind sa-1 faca
pe copil responsabil dincolo de sfera scolara: sa-1 asculti, sa-1in-
curajezi sa-si exprime parerile, si-i ceri parerea (si sa tii cont dc
ca!) pentru deciziile familiale ce-1 privesc (precum locul de pe-
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trecere a vacantei sau decorarea camerei), sa-i incredintezi mici
same de bani sa le administreze2s.

+'Se pare ca ajutorul direct, izolat are un impact destul de slab
asupra rezultatelor scolare pe termen lung ale copiilor. El poate
fignctiona in ciclul primar, dar, incepdnd cu adolescenta, rezul-
ﬁtéle riscd sa se prabuseasca. Multi elevi cu un nivel pani atunci
ﬁﬁéﬁcétor trec cu greu peste hopul intréarii la colegiu, liceu, uni-

crsnate Ei nu au devenit insad mai putin inteligenti. Ci ei nu
ajung sa invete ,,pentru ei“, In timp ce ajutorul parintilor se dimi-
nueaza (pentru ca copiii 11 vor refuza sau parintii nu mai conti-
nui)

_.Cel mai bun predictor al reusitei gcolare este mai degraba cali-
tatea educatiei globale de a ameliora stima de sine. Normal: pen-
tru a reusi in studiile pe termen lung nu conteaza doar compe-
tentele intelectuale i cantitatea de lucru, ci §i stabilitatea emotio-
nald, rezistenta la esecuri etc., toate lucrurile legate de stima de
sine.

Pentru ca un copil sa reuseasca la scoald, trebuie ca parintii
sdinstaureze un bun echilibru intre ,,securizate* (sa-i arate copilu-
lui c3 este iubit) si ,,lege* (sa-i amintesti regulile)26. Din aceasta
perspectivd, am extras patru profile educative:

., — Tipul ,rigid“ (prea multd lege §i putind securitate): ,, Taci
§i tocegte*

— Tipul ,,incubat“ (fira lege si prea multa securitate): ,,Dra-
gul meu, te iubesc, nu vrei sa faci o micd tema?*)

= Tipul ,laisser-faire* (fara lege si fara securizare): ,,Vezi sa
Stlngl televizorul inainte s mergi la culcare.* Acest tip comporta
dous sub- -categorii: tipul ,,din principiu® (parintii au hotarat ca
Bon-directivitatea era o metoda educativa) si tipul ,,depasit*
(parintii au renuntat pur si simplu sa impuna si sa propuni orice
ar fi progeniturii lor).

- Tipul ,,stimulant” (lege $i securizare): ,,Dragul meu, unde
% ajuns cu lectiile?*
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Deci, lucrurile sunt clare: pentru ca copilul dvs. sd invete binc
la gcoala, trebuie sa va ocupati de stima sa de sine. S1 pentru 4
va ocupa de ea, trebuie sa va ingrijiti nu doar de competentcle
sale scolare, ci si de intreaga sa persoana. Jean-Marc, tata de fa-
milie, 45 de ani, rezuma astfel atitudinea sa: ,, Toatd viata mea nu
am avut niciodata ca principal obiectiv sa le transmit bogatii ma-
teriale copiilor mei. Daca asta le parvenea, cu atit mati bine, dar
era ceva in plus. Nu voiam sa sacrific starea mea de bine, §i a
lor, pentru aceste griji materiale. Insusi tatil meu renuntase sa
traiasca pentru a munci ca un nebun, sub pretextul de a ne con-
strui un cadru de viata privilegiat: rezultatul a fost cd noi n-am
profitat niciodata de el, nici el de noi, inainte de a muri, la cinci-
zeci de ani. Ceea ce este important pentru copii mei, este sa le
acord timp, dragoste si atentie; este ca ei sa poatd urma studiile
pe care le aleg fard sa se teama de pretul si de durata lor; §i sa
aiba incredere in ei. Restul este accesoriu.*

SUSTINEREA PARENTALA

Intr-un sondaj recent, realizat pe parinti si profesori si refe-
ritor la calitatile dorite pentru copii, increderea in sine era pe
locul doi, imediat sub respectul fata de celdlalt27. La coptii si
adolescentii de la 6 la 14 ani, care au fost de asemenea ches-
tionati, increderea in sine era doar pe a sasea pozitie, dupa simtul
echitdtii si al dreptatii. Spiritul de competitie era chiar ultimul
dintre valorile citate, atit la adulti, cit si la copii. Ar fi intere-
sant de comparat aceste rezultate cu studiile anterioare. Daca
acest sondaj s-ar fi efectuat in anii 60 sau 80, ar fi spus ace-
leasi lucruri? Forta bacului a fost oare succedata de forta eului
de a-si construi o viatd frumoasa?
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Care sunt valorile voastre prioritare?
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.
W Rangul globalin | Rangulincazul | Rangulincazul | Rangulin cazul
& cele trei grupe parinilor profesorilor copiilor
Wml fala de 1 1 1 2
u@erea in sine 2 2 3 6
ml echitatii 3 3 ex-aequo 10 1
[ Shmpul dreptatii 4 7 6 5
Au nomie 5 3 ex-aequo 2 12

13-
Ce intrebari au fost puse?
Parintilor (527) si profesorilor (312): ,,Va voi citi calitati sau valori pe
cage le poate dezvolta un copil. Pentru fiecare dintre ele imi veti indi-
ca... dacd vi se pare prioritara.”
Copiilor (257): ,,Cand te gindesti la prietenii, colegii, colegele tale ce
calitdti iti plac la ei?*

Hrana afectiva si hrana educativd

»otiu cd parintii mei ma iubeau, ne povestea Stéphane, treizeci
de ani, dar nu aveau timp sa mi-o arate. Erau amandoi straluciti si
foarte implicati in cariera lor. Tatdl meu era director comercial,
mama mea era director publicitar. Eram crescuti de bone. In week-
end, parintii nostri isi aduceau adesea de lucru acasa, isi faceau
cumpiriaturile, isi vizitau prietenii. In fine, noi petreceam foarte
putin timp cu ei.

.+Cénd fratele meu a devenit toxicoman, s-au culpabilizat foarte

mult, dar tot nu s-au oprit. Ba, din contri, s-au refugiat mai mult
imaceasta munca ce le aducea mai multa satisfactie decét viata de
familie. Am pastrat din copilarie acest sentiment neplacut ca nu
am suficientd importanta pentru ei. $i ca era din cauza lipsei mele
de interes, nu a nevrozei lor de munci. De aceca mi-a luat mult
timp sa ma construiesc, sa ma conying de valoarea mea.“
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Copilul se hranese pur si simplu cu dragostea pe care o primeste
de la parinti. Doar intenfia de dragoste nu conteaza. Copilul o per-
cepe, ea 1i permite sa nu aiba o suferintd majora, deteriordri irepara-
bile ale stimei de sine, dar, daca iubirea nu este urmata de acte s;
de gesturi concrete, el va trage singur concluziile: ei ma iubesc,
dar eu nu sunt demn sa trec in fata celorlalte preocupari ale parintilor
mei. Stima sa de sine va fi, deci, mediocra, spre marea uimire g
parintilor care au sentimentul cd si-au iubit progenitura.

Aceasta ,.hrana afectiva“, chiar exprimata si impartasita, este
oare suficientd? Cunoastem proverbul chinezesc: ,,Daci vrei sa
hranesti un barbat, nu-i da peste, invata-1 si pescuiasci.”“ El se
aplicd stimei de sine: daca vrem ca mai tarziu copilul sa fie capa-
bil sa suscite din partea celorlalti atitudini care sa-i hraneasca sti-
ma de sine, trebuie si-1 invatam sa faca asta. Acesta este rolul edu-
catiei, pe care o putem considera drept invatarea strategiilor des-
tinate sa creascd stima sa de sine: reugind in sarcinile cerute de so-
cietate, fiind dorit de ceilalti (s primeascé stima, aprobare, sim-
patie,.admiratie etc., echivalente adulte ale iubirii primite din partea
parintilor). Sa-1 inveti pe copil sa fie socialmente competent, adica
sd se simtd in largul lui in cadrul grupurilor §i sa se afirme fara
agresivitate sau laudarosenie, este fara indoiala una dintre sarcinilc
educative majore ale tuturor parintilor.

Aceste doua nivele de relationare cu copilul au facut obiectul
multiplelor teoretizari, printre care cea a ,,conditionalitatii sustinc-
rii exprimate“. Ceea ce deosebeste diferitele tipuri de sustinere
este faptul cd ele sunt oferite neconditionat (indiferent ce face
copilul el va primi sustinere: iubirea) sau condifionat (sustinerca
depinde de comportamentul copilului). Consecintele asupra stimei
de sine sunt diferite. In primul caz, copilul integreaza faptul ca are
o anumitd valoare, pentru ca parintii il iubesc mai mult §i dincolo
de orice. Soclul stimei sale de sine este atunci bine consolidat. Dar
aceasta iubire neconditionata nu il pregateste neaparat pentru a sti
sa suscite dragostea si din partea altor persoane in afara parintilor
sai: este copilul ,rasfatat. In al doilea caz, copilul stie ca sustinerca
primitd depinde de actele sale, ceea ce este linistitor, dar mai putir
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gieurizant: este copilul ,,dresat”. Este evident ci aceste doua tipuri
de hrand sunt necesare stimei de sine: ¢ vorba de copilul ,,deschis®.

; ci dubla lor absenti determina o leziune majora a stimei de sine:
copilul ,abandonat®.

o

T Sustinere neconditionatd aper- | Fira sustinere neconditionatd a
e soanei (e iubesc orice ar i) persoanet (,,imi esti indiferent”)
FSisstinere conditionati de com- | Stimd de sine inaltd si stabild (co- | Stimé de sine scazuta §i instabila
sorament ,tc apreciz cind faci | pilul deschis”) (copilul dresat’)

ceea ce doresc”)

Fidd sustinere conditionatade | Stimé de sinc inaltd §i instabild | Stima de sine scazuta gi stabila
w:.:o:;amcnt (omi-¢ indiferent (copilul ,rasfatat) (copilul ,,abandonat)

e faci

P

Stima de sine si sustinerea parentald

" Doud relatdri ale unor périnti ilustreaza aspectele pe care le-am
zvoltat mai sus. Prima contureaza portretul unei fete ,rasfatate.
Este relatarea unui tati apropo de fiica sa unica de treizeci §i pa-

tru de ani. Sa-1 ascultam:
..»I-am oferit multd dragoste, dar ca este pe cale sa rateze in via-
{4: este mereu in conflict cu colegii de serviciu, esueaza in viata
sentimentala... La inceput, adoptam sistematic punctul ei de vede-
f §i credeam ci n-avea noroc, ca nimerea prost, ca era vina celor-
ti etc. Dar, pufin cite pu;in am inteles ca problema era a ei.
.. Se gtie ca pe copiii unici nu trebuie sd-i rasfeti prea mult, este
opanta pe care aluneci mereu. Mai ales daca este o fatd incanta-
€, vivace, inteligentd. Aveam tendinta sd o admiram prea mult
;xsi—l iertdm totul. Nu i-am facut nici un serviciu: ea a prins obi-
¢eiul de a nu tine cont de parerea celorlalti. Si astazi tot de aici i
provin necazurile.
i~ Cred, de asemenea, ca se indoieste mult de ea, a sfarsit prin a
telege ca, in ciuda calitatilor sale, nu putea avea dreptate intot-
deauna. Si dintr-o datd, cum este o fatd intransigenta, incearca sa
adopte parcrea contrara si s creadd cd nu este capabild de nimic.*
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Iatd acum un alt tata. El vorbeste despre un copil ,,dresat®, Guil.
laume, douazeci si cinci de ani, al treilea din cinci frati:

,,Am facut din el un barbat si el imi reprogeaza ca I-am distrus,
Nu a fost niciodata un copil fara probleme. I-am impus sa mearg;
la cercetasi, unde a invatat o serie de valori care astdzi ii sunt nece.
sare. L-am crescut ca pe ceilalti copii ai mei: fiind sever, dar corect,
Nici unul dintre ei nu mi-a facut reprosuri. El singur din toti cinci
s-a rupt de mine. Nu mai vrea sa ma vada, nu accepta sa o vada
decit pe maica-sa. Intr-o zi imi va multumi, dar azi se comporti
ca un ingrat.”

E rindul mamei lui Guillaume si povesteasca:

,»Sotul meu nu l-a inteles niciodatd pe Guillaume. Era un copil
care se indoia mereu de el insusi, care avea nevoie de multd con-
solare si afectiune. El nu a primit din partea tatdlui sdu decét edu-
catie. Argumentele sotului meu pentru a se apara sunt ca fratii si
surorile sale au crescut in aceeasi manierd, ceea ce este adevarat,
Si cd 1-a educat sever pentru binele lui, ceea ce era adevarat ca in-
tentie, dar nu ca rezultat. Guillaume avea nevoie mai mult de
dragoste decét de dresaj.*

TUBIRE EDUCATIE
(SUSTINERE NECONDITIONATA) (SUSTINERE CONDITIONATA)
Comportamentul périntilor nu depinde de compor- | Comportamentul parintilor depinde de comporta-
tamentul copilului mentul copilului

Nu este periclitata daca copilu are comportamente | Critici daca copilul are comportamente neadecvate
neadecvate

Hrineste direct stima de sine, dar nu il invata nea- | Hrineste mai putin bine stima de sine, dar invata
pirat pe copil s3 primeascd stima celorlalti sé fie stimat de ceilalti

Influenteaza NIVELUL stimet de sine (cu cdt co- | Influenteazi STABILITATEA stimei de sine (da-
pitul va fi mai iubit, cu atit stima sa va fi mai cres | c copilul este ubit, cu c3t va fi mai educat, cu atdt
cutd) stima sa de sine va fi mai stabilz)

Doud feluri de a hrdni stima de sine
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turi pentru o sustinere eficientd a copiilor

. fnainte de a va ocupa de stima de sine a copiilor dvs., ocupati-va

.. a voastrd! Pentru ca, daca aveti probleme de acest fel si daca

4 puneti in gand sa imbunatatiti stima de sine a progeniturii dvs.,
dscati sa faceti sa se exercite asupra lor o presiune mai puternica
{ mai putin convingatoare. Cea mai buna dintre pedagogii, sa nu
witati, este exemplul: copiii interiorizeaza maniera in care dvs. va
escurcati si va confruntati cu propriile dificultati.

! Exprimati-le clar sustinerea voastra, fiind atenfi sa nu folositi
exclusiv mesajele indirecte (cum sunt cadourile).

f Exprimati-le afectiunea in mod regulat — ceea ce nu inseam-
nd in permanenta.

Nu confundati lucrurile. De exemplu, recurgand la santajul afec-
tiv, ce consta in a-1 ameninta pe copil cu retragerea dragostei din
cauza unui comportament care vi se pare neadecvat. Decat sa-i
spuneti: ,Mi-ai facut mult rau” sau ,,Ma dezamagesti“, de cele mai
multe ori este de preferat sa-i spuneti: ,,Nu sunt multumit(a) de
ceea ce faci.“ Sau chiar negind problemele cop11u1u1 in numele
iubirii pe care o primeste: ,Nu este grav ci ai problemele astea,
noi tot te iubim.“

CE SA FACETI CE SA NU FACETI

- $& discutati in particular cu copi- | Sa va adresati mereu copiilor in
: tul grup (fratrie) sau in numele cuplu
lui

-88-1 ascultati in mod regulat pe co} Sa nu va ocupati de el decat

} pilul dvs. vorbind despre universul| atunci cind ii merge rau
“sdu

| 84 acordati interes activitatilor Sa va multumiti cu vagi urme de
Lare il preocupa interes: ,,A, faci o macheta? Foar
te bine, continua...”
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Sa impartasifi anumite activitati Sa-1 lasati in universul lui
cu copilul

Sa-i dati sentimentul c3 este unic | Sa-1 comparati in mod regulat cu |
ceilalti copii (frati §i surori, veri-
sori, colegi... )

Sa fiti un model pentru copil (s | Sa aveti, ca persoana, comporta-
accepte criticile, fard a se prabugi | mente opuse mesgelor educative
in fata esecurilor... ) ca parinte

Sa-1 invatati sa se ia gi in ras (dan- | Sa radeti de el in public
du-i exemple)

Sfaturi pentru parinti

Stima de sine are o istorie pe care uneori este util sa o cunosti.
Cum noi avem tendinta de a ne cufunda suferintele in uitare, aceasti
istorie nu este intotdeauna usor de citit. Si totusi, asa cum va ara-
ta si capitolul urmator, trebuintele noastre raméan aceleasi si cand
ne-am facut mari — atat de adevirat este ca indoielile noastre din
copildrie determina indoielile noastre ca adulii. ..




Capitolul VI

,\ ADULTI SUB INFLUENTA:
. IUBIRE CUPLU, MUNCA SI
- STIMA DE SINE

LFelicitarile: politetea geloziei*
Ambrose BIERCE

Desl fundamentele sunt construite inca din copilarie, stima de
sme nu raiméne incremenita pand cind atingem varsta adulta. Din
contrd, ea continua sa evolueze, sa fie obiectul fluctuatiilor. Care
sﬁnt evenimentele care tind si o modifice? Si spre ce obiective ne
u'fdreptam pentru a o imbunatiti?

H:.
HSCURILE SEDUCTIEI

,,in viata amoroasd, a nu fi iubit reduce sentimentul stimei de
sihe, iar a fi iubit il inalta*, spunea Freud!. De la flirt la legitura
mablla, de la conflictul conjugal la despartire, toate aspectele
Vigtii noastre sentimentale prezinti legaturi foarte puternice cu sti-
A de sine. Acest raport nu este cu sens unic. Daci reusitele si
e§ecurile noastre sentimentale apasd greu asupra stimei pe care
16 purtim, aceasta permite si se prevadd multe din comporta-
Hentele si alegerile noastre amoroase: vom indrdzni sd ne ex-
Primdm atractia? cum o vom face? pe cine vom alege?
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Insuportabila necesitate de a place

Toate comportamentele de seductie au ca functie imbunatatirey
stimei de sine. Dar asa cum unii fac compulsiv cumparaturi, care
depasesc trebuintele lor reale, tot asa altii simt nevoia de a seduce
mai mult decét e rezonabil. Cel mai mic raport social este pentry
el ocazia de a verifica faptul ca pot place, chiar daca relatia ny
dureaza decit citeva minute, atdt de mare este nevoia de a se asigu-
ra ca pot fi apreciati sau iubiti de altcineva. .

»dunt un copil adoptat®, ne povestea unul dintre pacientii nostri,
»Am stiut-o de foarte mic, §i asta m-a marcat pe viatd. Am avut
parinti adoptivi foarte tandri, care mi-au dat multa iubire §i nu
mi-au ascuns adevirul, imediat ce am avut varsta péntru a-1 cunoas-
te. Dar erau foarte in varsta, tatdl meu adoptiv era putin ipohon-
dru, 11 era mereu teama si nu aibi o boald mortald, iar mama mea
era foarte de anxioasa ca el si nu moara. Imi amintesc de angoasele
mele de baietel, cind si mie imi era teribil de teama ca ei sa nu
moard, imi dddeam seama atunci ca astfel ag fi raimas singur pe
lume, fard nimic care sa semene cu o familie 1n jurul meu. Ma gén-
desc cd de la asta a pornit nevoia mea cronica de a seduce. Ori-
unde as fi, am nevoie sd simt ci plac interlocutorului meu, ca el
md accepta §i cd ar putea rimane cu mine o clipa in plus, fard a se
enerva. Fie cd este un comerciant, un vecin, un client, un coleg, si
mai ales dacd este o femeie frumoasi. Totusi, asta nu se limiteazi
la femei: doresc pur si simplu ca toatd lumea sa creada despre mine
ca sunt un tip simpatic i s ma regrete cand nu sunt de fata. Avan-
tajul este cé sunt foarte popular: asta merge, preocuparga mea de
a place tuturor i flateaza. Dar, pe de alta parte, sunt foarte sensi-
bil la critici sau la respingeri; sunt pierdut si descumpanit in fata
persoanelor reci §i putin sensibile la ,,farmecul meu. incep ime-
diat s3 ma indoiesc iar de mine, sa realizez ¢ ma bazez prea mult
pe afectiv. in fond, a dori intotdeauna sa seduc nu este o solutie.
Asta mascheaza toate indoielile pe care le am fata de mine, toate
temerile. Nu sunt autonom, am o dependentd completa de un suras
si de o aprobare.*
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Porinta de a seduce este o boald?

- Primii psihanalisti au popularizat foarte mult conceptul de is-
terie, asociindu-1 foarte strans, pentru marele public, cu notiunea
de seductie fard rezultat. In conceptia majoritatii oamenilor, ,,is-
terica” este 0 ,,atititoare, o femeie care trimite celorlalti semnale
de seductie, dar care promite mai mult decét vrea sau decét poate
dh in materie de angajament sexual sau sentimental: ,,Ceea ce arata
ea nu corespunde deloc nici unui dar, nici unei promisiuni2.“

. Personalitatea histrionica, intrucat acesta este pe viitor termenul
dat de clasificarile internationale de psihiatrie, se caracterizeaza
de o trebuintd imperioasd de a atrage atentia celorlalti asupra sa,
de a apdrea sub o lumina favorabila, de a place; si printr-o mare
dificultate de a se angaja in relatii afective stabile si satisfacatoare.
S-ar parea ca acest comportament se poate explica printr-o stima
de sine foarte deteriorata3. Barbat sau femeie, personalitatea histri-
onici obtine mult mai multe satisfactii deddndu-se la tentative suc-
cesive de seductie a celorlalti, decat intrdnd intr-o legatura dura-
bila. A vedea ca poate place o linisteste superficial, in timp ce a-si
asuma riscul de a deceptiona dezvaluindu-se intr-o relatie care o
sngoaseaza profund. Aceasta atitudine duce la impasul unei stime
de sine compartimentate: in cel mai bun caz, este perceputa ca o
persoand atragatoare si competentd din punct de vedere sexual;
ddr, in acelasi timp, se considerd ca o persoana lipsitd de interes
gt incapabila de a pastra durabil un partener alaturi de ea.

4 face fatd respingerii

i {,,Nu indraznesc sa abordez fetele, ne spune Nicolas (32 de ani).
Sunt ingrozit de ideea ci ele ar putea si-mi spuna nu. Am impre-
8ia cd asta ar fi confirmarea faptului ca nu sunt demn de dragoste.
Cred ci, inconstient, prefer si raman in nesiguranta.” ,,Nu ies decét
¢u bdieti care nu imi plac prea mult, ii rispunde in ecou Valérie
(27 de ani). Am o imagine atit de negativa despre mine, incét nu
Merit ceva mai bun de atit.*

- Marea vulnerabilitate a persoanelor care vorbesc in cadrul con-
letatiei despre dificultatile lor sentimentale ne aminteste de fap-
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tul ca ,.harta amorului* seamana mai mult cu un c&mp de batalic,
decat cu o gradina bucolica. A dori si seduci inseamna a-{i asuma
riscurile, pentru ca noi le dam celorlalti posibilitatea de a ne res.-
pinge. $i nici o fiintd umana nu poate raméne indiferenti la res.
pingere.

Aceasta respingere poate fi imediata. Persoana pe care am incer-
cat sa o seducem ne aratd, cu mai multd sau mai putina amabil;-
tate, cd nu o intercsam. O astfel de respingere este dureroasa i
frustranta: sentimentul de a fi dat la o parte datoritd aparentelor
(aspect fizic, statut social, stingdcie, etc.) ne da sentimentul ci
celalalt nu ne-a ,,acordat gansa“ si cd, dacad ar fi stiut cine suntem
cu adevirat, ne-ar fi putut aprecia.

Mariti-vad stima de sine cumpdrdandu-vd un logodnic virtual

Max este un barbat frumos, de 40 de ani, cu ochi albastri. Agent
imobiliar in Colorado, el conduce un BMW decapotabil rosu, schi-
az, joacd golf si tenis. {i plac si calatoriile si discutiile stimula-
toare... unde si dai peste aceasta perla rard?

Adresandu-va societitii americane Boyfriend in a Box. Pentru suma
de 10 dolari, veti putea alege opt modele seducitoare (David doc-
torul, Franck pompierul etc.). Veti primi atunci fotografii de diferite
formate (pentru biroul dvs. sau pentru portofel), trei mesaje tele-
fonice false (pentru a le ldsa pe robotul dvs. in serile cind va in-
talniti cu prietenii), o felicitare, etc. Totul pentru a face sa crezi
cd... Pentru ca piata se afla la acest nivel: cum sa eviti o imagine
sociald devalorizantd atunci cand esti o femeie singura? In doi ani,
mai mult de 120 000 de cliente au cumpérat un logodnic virtual.
Acele girlfriends pentru barbati (secretare, top modele, infirmiere
etc.) vor fi in curdnd comercializate...

Respingerca poate fi i secundara. Dupa ce a inceput relatia !
dupi un ragaz mai scurt sau mai lung, partenerul nostru ne res-
pinge. Lovitura data stimei de sine poate fi mai grava: am fos!
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~ pespinsi dupd ,,perioada de proba“; respingerca se referd atunci la
ynele caracteristici mai intime decét cele din cazul precedent. Am
fost implicati, ne-am dezvaluit §i am deceptionat...

: Se intelege ca, in aceste conditii, persoanele cu stima de sine
yulnerabila se pot teme sd-si asume astfel de riscuri.

Micul laborator al seductiei

i' S-au realizat diverse experimente stiintifice pentru a verifica
dacd nivelul stimei de sine are valoare predictiva pentru com-
‘éortamentele de seductie. Iata una dintre ele, pe care am pute, sa
‘o intitulam ,,Facand un barbat sa esueze, el le va lasa pe femei in
aces“.

Studenti de sex masculin au fost invitati sa dea niste pseudo-
teste de inteligenta: unei jumatati dintre ei, alesi aleator, li s-a
'prezentat rezultate flatante, iar celeilalte, rezultate devalorizante.
:Oblectlvul a le ridica sau scadea stima de sine. Apoi, sub un fals
pretext, au fost pusi in relatie cu niste tinere, la cofetiria univer-
§itdtii, in absenta tranzitorie a experimentatorului. Tinerele erau
de fapt complice in experiment: li s-a cerut s noteze frecventa
tonduitelor seducatoare pe care le vor avea baietii fatd de ele (daca
le faceau complimente, le plateau consumatia, le cereau numarul
de telefon sau le solicita o intilnire etc.). Studentii care primiserd
rezultate favorabile la pseudo-test (cu stima de sine ridicatd) isi
fncercau mult mai des sansa pe langa tinerele fete, in timp ce
¢eilalti cdrora li se comunicasera rezultate scizute (stima de sine
Heteriorata) nu incercau mare lucru...

Morala in folosul sotiilor barbatilor nestatornici: repetati-i §i
dovediti-i cd nu este atat de teribil sau de smecher ca cei de mai
.8us, si probabil se va uita mai putin la alte femei. Sau astfel nu se
va mati uita dupa femeile frumoase. Pentru c@ experienta a mers,
de fapt, si mai departe.

- De fapt, dintre fetele care serveau ca momeala pentru studentii
festati, jumatate fusesera mai atragatoare (coafate, machiate, im-
bracate la moda), in timp ce celelalte mai putin. Si s-a obscrvat
- £ tinerii barbati imbatati dc rezultatele lor le asaltau cu usurinta
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pe fetele frumoase; din contrd, cei a caror stima de sine fusesc
dezumflati nu indrazneau sa-si incerce norocul, iar cind o faceau,
era doar cu cele mai putin frumoase...

Alta morala (un fel de a spune...): se aleg eventualele partencre
in functie de ceea ce credem a fi nivelul meritului propriu... Fru-
musetea partenerei ar fi unul din indicatorii stimei de sine a bar-
batilor? Sau chiar, la o alta privire asupra faptelor, le serveste la
mentinerea stimei lor de sine la un nivel inalt?

Aceste experiente sunt transferabile si asupra femeilor? Socie-
tatea noastrd inca mai considera ca barbatii ar trebui sa fie cei care
fac avansuri. Femeilor le riméine atunci sa le faciliteze sau sa le
accepte. Si, In acest caz, exista factori legati de stima de sine care
sd le determine pe femei sa accepte sau sa refuze avansurile bar-
batilor? Experienta urmatoare ne va lamurié. Tinere fete au fost
plasate intr-o situatie de esec similara experimentului anterior: li
s-au anuntat, in mod aleatoriu, rezultate bune sau slabe la un test
pe care I-au dat. In timp ce luau cunostinti de rezultate, un alt stu-
dent, de fapt un complice, intra ,,din intdmplare” in incapere si
incepea o conversatie cu ele. Si conversa atdt de bine, incat isi
manifesta dorinta de a le revedea, inainte de a parasi incéperea. ..
Putin dupa aceea, tinerele dadeau un alt pseudo-test, in care tre-
buiau sa faca o evaluare asupra unui numar de persoane intilnite
recent, printre care §i complicele. Tinerele care fusesera puse in
situatie de esec, evaluasera aceasta persoana mult mai bine decit
celelalte, in ciuda faptului ca era vorba de un striin pe care nu il
intalniserd niciodata inainte. Cele care obtinusera rezultate bunc
au rdmas mult mai neutre... Experimentul nu ne permite sa aflam
daca tinerele cu stimd de sine scazuta ar fi ajuns eventual mai de-
parte, respectiv daca ar fi acceptat o intalnire, $i chiar mai mult...
Dar putem presupune c@ asa s-ar {1 intdmplat cu unele dintre ele. ..

Concluzie: femeile sunt mai vulnerabile i mai receptive la sc-
ductie atunci cand se simt devalorizate. Este logic, pentru ci, in
fond, ce este seductia daca nu semne de aprobare, de admiratic.
toate lucrurile benefice pentru o stima de sine nesigura?
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Pentru a termina cu vechii prieteni celibatari

Aveti doi vechi pricteni celibatari, un barbat si o femeie. Hotarati

si le faceti cunostinti la o petrecere pe care o organizati dvs. in

functie de ceea ce ati citit mai sus, cu ce veti incepe, cum veti pro-
geda pentru a creste sansele de reusita a manevrei dvs. ?
~Raspuns:

Cresteti cu abilitate stima de sine a prietenului: ,,Sa-ti spun drept,
pitrine, nu am decat complimente pentru tine in seara asta, fetele
.te gasesc foarte simpatic. Ai un stil de invidiat...* Si diminuati in-
-gidios stima de sine a prietenei: ,,Sa-ti spun drept, nu arati prea
_bine azi! Ai o mutra! Vino la toaletd, vom incerca sd aranjam putin
~asta...”

Apoi le faceti prezentarile.

| Alegerea partenerului

A seduce, desigur, dar mai trebuie sa stim si daca ne alegem
partenerii de flirt aga cum o facem cu eventualii soti. Pentru o lega-
tura trecatoare, pare logic sa preferi persoane care valorizeaza sti-
ma de sine. Dar pentru o legatura durabila? Ei bine, se pare ca lu-
ccrurile nu se petrec de loc la fel: daca incepem sa ne gandim la o
viata de cuplu, vom fi atrasi de parteneri mai lucizi in a ne apre-

~Cia aga cum suntem cu adevdrat...

» A fi admirat sau a fi inteles?

Sunteti invitat(d) la o serati. Intalniti acolo (ce sansi!) cinci
persoane foarte seducitoare. Gratie unui har aparte, sunteti capa-
‘bil 54 le cititi gandurile: una vi judeci exact cum va judecati dvs.;
“0alta va judeca ceva mai bine decét o faceti dvs.; o a treia va judecd

~mult mai bine; o a patra va judecd mai putin bine; in fine, a cincea
+vd judeca mult mai putin bine decat va apreciati dvs. Dupa ce ati
~:luat cunostinta de parerile lor despre dvs., de care persoana va veti

simti mai atras pentru un flirt? Si cu care dintre ele v-ar placea sa
"construiti o legatura durabila?
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Acest experiment a fost aplicat in realitate pe trei sute de subiecti
care erau confruntati cu judecatile unor parteneri virtuali, Intalniti
la o seratd imaginara.” Rezultatele au fost foarte surprinzatoare:
atractia imediatd (,,mi-ar placea sd am o aventurd cu aceasta per-
soand“) era corelata cu imaginea pozitiva, provenind din partea
partenerului imaginar; altfel spus, cu cat suntem mai apreciati, cu
atdt ne face mai multi placere si ne dorim sa petrecem un moment
cu celalalt. Dar atractia intdrziatd (,,m-as vedea intr-un cuplu cu
acea persoana‘) arita un maximum pentru evaludrile ugor pozi-
tive, In timp ce evaluarile foarte pozitive erau considerate mai putin
atragatoare pe termen lung! Altfel spus, ne alegem eventualii soti
dupa criterii diferite decat cele pe care le folosim pentru legaturi
trecatoare: pentru o relatie efemera cautam sa fim valorizati, pen-
tru o poveste durabild, cidutim pe cineva care sa aiba despre noi o

imagine justdi— si totusi usor pozitiva!
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Cum ne influenteazd alegerile sentimentale judecata
partenerilor nostri (dupd S. Epstein si B. Morling in
M. H. Kernis, op. cit.)
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wPe fapt, ce-ati fi raspuns si dvs. dacd ati fi participat la acest
e#enment"

: ' Alegeri calme si alegeri precipitate

#84 nu facem o cisnicie decat cu cineva care stie intr-adevdr
ciie suntem. .. Aceasta tendintd este inca §i mai evidenta la per-
somnele cu scizutd stimd de sine: un studiu realizat pe cupluri casa-
tofited a aratat faptul ca persoanele care se apreciau favorabil aveau
mgeneral soti care le apreciau la fel; in timp ce subiectii care aveau

ofmagine negativa despre ei insgisi erau cel mai adesea cuplati cu
sofi care gindeau acelasi lucru despre ei! Gandind cd mariajul nu
esteé ficut pentru a te minti (ceea ce este interzis), persoanele cu
stim3 de sine scdzuti au, fara indoiala, aceastd definitie pentru iu-
biger,,Nebunie temporara care se poate vindeca prin casatorie9.*

“Par, acest tip de comportament pare totusi ciudat si am putea
s¥fie punem intrebari despre el. De exemplu, persoanele cu scazuta
stimi de sine fac alégeri in deplina cunostinta de cauza sau in mod
inconstient? Este o alegere rationala, gandita sau, din contra, este
odecizie intuitivd? Un mic experiment!0 ne va ajuta sa raspundem
la-aceste intrebari.

Unor subiecti voluntari li s-au prezentat nigte potentiali parteneri
seaitimentali, apoi li s-a relevat, chipurile, ceea ce au crezut despre
eiicesti eventuali parteneri. Aceastd judecati era bineinteles alea-
torle i se dovedea a fi cAnd pozitivi, cind negativi. Ce parteneri
aw ales si revadi subiectii experimentului, in functie de nivelul
stifmei de sine? Totul depindea, de fapt, de timpul care li se lasa
Pci\tru a lua decizia.

i“‘Daca li se lasa subiectilor o pauza pentru a reflecta mai bine
aﬁpra alegerii lor, se regaseau datele pe care le-am descris deja:
Pﬁ‘soanele cu inaltd Stima de sine preferau si revada partenerii
‘aveau o parere buna despre ele, in timp ce persoanele cu stima
8ina scazuta alegeau mai des s@ revada persoanele care emi-
sobers o pérere critica la adresa lor.
*Bm contra, daca subiectii erau constransi sa faca rapid si intu-
alegerea (de exemplu, lasdndu-le un timp foarte limitat i cerdn-
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du-le in acelasi timp sa retina o serie de cifre complicate pentry
a-i impiedica sa se concentreze), rezultatele obtinute de grupy]
»scazuta stima de sine“ erau modificate: in grabd, acesti subicct;
alegeau mai ales partenerii care ii evaluau pozitiv.

Altfel spus, daca asculta de ratiune, subiectii cu scazuta stimj
de sine preferau sd aleagé parteneri capabili de a le conferi o privire
criticd: aceasta confirma propria lor parere de sine $i nu i pune in
situatia riscanta de a-l deceptiona pe celalalt (pentru ca el este deja
la curent cu limitele lor, el i alege deci in cunostinta de cauza).

Dar, daca ele ar asculta mai mult de intuitie, persoanele cu
scdzutd stima de sine ar alege ca parteneri persoane care au o pare-
re favorabila despre ele. E greu de stiut daca asta este in final un
lucru bun! Daca stima dvs. de sine este scdzuta, un so{ care va
apreciaza pozitiv va poate stimula (,,nu sunt atat de rau, in final®)
$i s va creasca putin cite putin stima de sine. Dar va poate §i an-
goasa (,,nu voi putea sd-1 multumesc, sunt un impostor*) si, in fi-
nal, sd va destabilizeze, daca nu chiar si va scada, stima pe care
v-0 purtati...

MICI ARANJAMENTE iNTR-UN CUPLU

Daca ne intemeiem o casnicie, este pentru a ne face un bine si
pentru a ne imbunatati stima de sine. Cel putin, putem presupunc
asta. Dar se intimpld mereu asa? $i este sistematic adevarat pen-
tru cei doi membri ai unui cuplu?

Cine profitd de cuplu?

Unele lucrari!! ne lasa sa credem ca de mariaj beneficiaza, in
medie, mai mult stima de sine a barbatului decit a femeii. De ce?
Un cuplu presupune déruire si renuntéri din partea fiecaruia din-
tre membrii; or, se pare cd, in general, femeile accepta mai mult
decat barbatii sa renunte la ele, in favoarea cupluluil2. Aceste re-
nuntéri se pot referi la aspecte minore: de exemplu, a recunoaste
ca sotul este un bucatar mai bun si a-i lasa lui preocuparea dc a
pregiti cina pentru invitati, asumandu-ti in acelasi timp mesele zil-

O
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ﬁ, sursa de gratificatii mai mici pentru stima de sine. Dar ast-
ﬁsde renuntari privesc, de asemenea, §i aspecte fundamentale:

a, femeile sunt cele care renunta la a-si dezvolta cariera pro-
;”ionalé pentru a se consacra vietii lor familiale.

- ,Am doi copii, ne spunea una dintre pacientele noastre, $i nu
m;ez Am cautat putin, la un moment dat, dar profesiile intere-
sﬂi‘e erau incompatibile cu cu o viatd de familie echilibrata. Si
#tul meu, care cistiga bine, m-a obligat intotdeauna sa raiman
”sa Sunt mulfumita de existenta mea actuald: cuplul nostru merge

, chiar daca sotul meu munceste prea mult, copiii mei mi se
m foarte reusiti, am prieteni §i un mod de viatd placut. Dar mi se
mglmpla sa mi se puna intrebari despre mine atunci cand intilnim
prsoane noi la dineuri, ceea ce se intdmpla frecvent datorita
meseriei sotului meu. Atunci cand sunt intrebata ce profesie am,
rispund ca sunt mama, casnica. Imediat, oamenii spun ci este o
meserie grea, cd este minunat, ¢ca am dreptate, etc. Dar nu cred nici
ul moment. Cum spun asta, sunt catalogata ca o burgheza lenesa
de majoritatea persoanelor de varsta mea care lucreazd. Acum,
cdnd am patruzeci de ani, trebuie sd recunosc ca asta ma ener-
veaza...“

A'gta de a repartiza rolurile

Renuntarile in sdnul cuplului sunt in principiu mutuale, ceea
cg-duce la notiunea de ,,zone de competenta” ale fiecaruia: cei doi
sofi se recunosc ca expert si decident in diferite domenii. in cu-
plurile care merg bine, aceste zone de competente sunt reparti-
2ate echitabil: unul este considerat ca un cunoscator mai bun a
céea ce este mai bine pentru educatia copiilor, altul pentru bani,
mnaj etc.

»in cuplul meu, ne povestea o tandra, fara ca asta sa fie clar
Spus, ne-am repartizat sarcinile, de-a lungul anilor. Cum sunt mai
$9giabila, eu joc rolul ministrului afacerilor externe: telefonez pri-
%llor si familiei, intretin relatiile cu vecinii etc. Sotul meu se
Wupa de toate aspectele administrative ale vietii de familie: com-
Mlblhtate raporturile cu administratia; un adevarat ministru de
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finante. Cu copiii, eu sunt ministrul educatiei, in timp ce el accepta
rolul, nu intotdeauna gratificant, al ministrului de interne, facand
s& domneascd putina disciplina printre cei patru dracusori ai nostr,
Fiecare din noi recunoaste competentele celuilalt. Si ele sunt cunos.
cute ca atare §i apropiatilor nostri...“

Aceste raporturi nu privesc doar viata personala a cuplului,
si imaginea pe care o oferd celorlalti: o sotie il va lasa pe sotul sau,
bun vorbitor, s@ monopolizeze cuvantul in timpul vizitelor; un so
va accepta ca sotia sa sa fie considerata artista in anturajul lor, ac-
ceptand, in opozitie cu el, sa treaca drept o persoand cu un gust
mai putin format... Aici, totul este o chestiune de echilibru: ny
este posibil ca un cuplu sa functioneze durabil daci unul dintre
soti ocupd terenul tuturor competentelor placute sau socialmente
valorizate. Stima de sine a fiecdruia dintre soti trebuie s fie echita-
bil ,,hranita* de viata de cuplu.

Stima de sine Tatdlui

in cartea sa pentru copii, Tata nu are timp, desenatorul Philippe
Corentin!3 ironizeaza nostim repartitia fals egalitara a sarcinilor
din sdnul unor cupluri:

,»Cuplul este format in majoritatea cazurilor dintr-un tatd i o mama,
sau invers.“ .

Jn general, un tata este mai inteligent. Dar mama este cea care
face copii, tata nu are timp...“

,»Cel mai adesea, sarcinile sunt impartite: tata se culca primul,
mama se scoald prima. Dat fiind ca mama nu trebuie si se bar-
biereasca, ea poate deci sa pregateascd micul dejun.*

,Chiar daca tata stic mai bine sa giteascd, mama este cea carc 0
face. Din contrd, mama stie mai bine sa spele vasele, deci ea le
spala.”

,»1ata stie mai bine sa citeasca ziarul: deci, el este cel care il citeste.
El nu se pricepe deloc la copii: deci, asta o priveste pe ea. Ea nu
se pricepe deloc la fotbal, deci el este cel care se uita la meci...”
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wndrie sau gelozie?

#+ Atunci cdnd un cuplu merge bine, fiecare se bucuri si se va-
frizeazd prin procura, pornind de la reusitele partenerului. Stima
& sine a fiecdruia este astfel sporita, in mod direct pentru unul si
ﬁdlrect pentru celalalt.
55 1{n cuplurile disfunctionale — sau in timpul perioadelor de con-
fiict —, existd, din contrd, o competitic pentru exercitarea com-
setentelor: doi soti vor, de exemplu, si-si taie vorba fara incetare
A fata invitatilor cu care converseazi. Sau fac sabotaje: sotia, ener-
viitd de sot, va face dezvaluiri invitatilor (,.stiti, face el pe destep-
tul, dar de fapt...”). La fel, in cuplurile foarte manifest dezechili-
te, partenerul cel mai ,,puternic* si mai recunoscut social poate
a»vea tendinta de a-si reduce partenera la sclavie. Asa cum scria
es Renard in Jurnalul séu, ,,in umbra unui barbat glorios, exis-
ﬁmtotdeauna o femeie care suferd®.

Eyrs
Fii

Marele geniu si micile meschindriil4

gm‘ele fizician §i premiat cu Nobel, Albert Eistein, a stiut sa-si
enstruiasca cu abilitate, In timpul vietii, legenda publica, astfel
incat sa faca uitate unele dintre ciudateniile sale. Recent s-a luat
gunostintd de corespondenta sa personald, unde aflim ca daci,
8#parent, marele barbat dispunea de o buna stima de sine, nu era
Preocupat catusi de putin de a o menaja pe cea a sotiei sale, Mil-
pva, céreia ii scria, de exemplu:

#— Veti veghea ca: 1) lenjeria si cearceafurile mele si fie {inute
1 ordine; 2) si-mi fie servite trei mese pe zi in biroul meu; 3) ca-
®era 5i biroul meu si fie intotdeauna bine intretinute si masa mea
de lucru s nu fie atinsa de altcineva in afara de mine.

B~ Veti renunta la orice relal;le personald cu mine, exceptind cele
Mecesare aparentei sociale. In special sa nu pretindeti: 1) si ma
¥ez cu dvs. la masa; 2) sa ies sau sa calatoresc in compania dvs.
G Promiteti explicit ca veti respecta absolut urmatoarele puncte:
iﬁ%ﬂu veti astepta din partea mea nici o afectiune si nu-mi veti re-
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prosa aceasta; 2) imi veti raspunde imediat ce va voi lasa cuvan.
tul; 3) veti pardsi camera sau biroul meu imediat, fara a protesta,
atunci cind va voi cere aceasta; 4) promiteti-mi cd nu ma veti de.
nigra in ochii copiilor mei, nici prin cuvinte, nici prin fapte.
Este adevarat ca pe vremea aceea Einstein avea o legdturad adul.
tera, dar dorea sa evite un divort, pe atunci scandalos — suntem
in 1914. Citeva luni mai tarziu, sotia sa il parasi, impreund cu cej "
doi copii ai lor...

Cuplul 5i copilul

Oricine stie ca parintii adora sa primeasca complimente cu
privire la copiii lor: aceasta le creste stima de sine.

Cand i intrebam pe adulti!s: ,,Care este elementul cel mai im-
portant pentru a spune ca cineva a reusit in viatd?“, raspunsul cel
mai frecvent (45% din persoane) este ,,sd ai copii®. Mult mai mult
decat ,,sa reugesti in viata profesionald“ (25%) sau ,,sa reusesti in
viata sentimentala“ (25%) si ,,sa castigi multi bani“ (4%). Pentru
aproape jumdtate din contemporanii nostri a avea copii ar da un
sentiment de plenitudine §i de stima de sine (,,sa reusesti in viata“).

Dar in ce maniera ne sporesc copiii nostri stima de sine ? Si
fie doar gratificatia narcisica de a fi creat mici fiinte care sa ne
semene? Sondajul pe care l-am evocat aduce un element de raspuns.
Atunci cand punem intrebarea: ,,Ce agteaptd astdzi parintii de la
copilul lor?* primul dintre raspunsuri este ,,Sa reuseasca in viatd
mai bine decat ei” (53%), ,,Sa aiba spirit de familie* (35%) sau
,»oa i iubeasca‘ (32%). Doar 4% din persoanele chestionate raspund:
,».3a le semene!*. Astfel, noi ne dorin copii pentru ca ei sa reuseascd -
acolo unde noi am esuat...

De altfel, calculul nu este intotdeauna bun. Unii sociologi, con- |
statdnd ca, adesea, familiile sirace sunt cele care au cei mai multi
copii, afirmasera candva ipoteza ca fertilitatea ar imbunatati sti-
ma de sine a parintilor respectivi (,,nu avem bani, dar avem copii®)
Astdzi se stie cd aceastd teorie nu este fondati: faptul de a aved |
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@P" nu amelioreaza prea mult stima de sine si, invers, nivelul
@nel noastre de sine ca persoane nu are efect asupra numarului
*gopu pe care i1 vom avea ulterior!6: Persoanele cu scazutd stima
Jg sine nu sunt mai prolifice decat altii!

.::Mai mult, faptul de a avea copii poate reprezenta o piedica,
@spemal pentru femei, in privinta realizarii personale, intr-o

ioadd In care munca este 0 componenta importanta a stimei
@sme O ancheta recentd!” arata cum mamele cu doi sau mai
&ﬁltl copii au din ce in ce mai multe dificultati de a gasi servi-

In 1994 n 1997
Mame cu doi copii, in varsta de 25-29 63,5% 52%
Al ani care au servici
ﬂ fn 1990 in1997
Mame cu doi copii, in varsti de 30-34 70,5% 59%
ie ani care au serviciu

Maternitate si serviciu

porturt de fortd subtile

,«»«? e

. Asa cum copilaria nu este, cum s-a dorit mult timp si se crea-
, 0 perioada fara griji, si cuplul nu este un loc unde domneste
iibirea fira limite, ci o scena a multiplelor raporturi de forte. In
Mnele cupluri existd o formd de competitie implicit, in care
iecare isi doreste sa-1 seduci pe celilalt, impresionandu-1. Intr-un
yman descriind o ruptura conjugala!8, Frangoise Chandernagor
atrlbule eroinei sale, Catherine, care incearca sa inteleagd de
a ingelat-o sotul, fraza urmaitoare: ,,Pentru a invinge stima

Stux baiat stralucitor si distrat, inca din adolescenta am incer-
8a ma inalt dincolo de mine: depasindu-ma, il depageam pe

-
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Exercitiu pentru cuplu

Puneti-va aceste trei intrebari (sau, mai bine, discutati-le cu partenen|
dvs.):

1. Ce aduce cuplul stimei mele? in mod direct: prin ce mi-a permis
partenerul meu sa realizez unele dintre obiectivele mele? Sau in mod
indirect: de ce anume sunt mandru(a) de partenerul meu?

2. Cuplul meu este situat pe baze stabile? L-am ajutat pe sotul mcy
sa igi realizeze unele din obiectivele sale? Este el mindru de mine?
Beneficiile mele si ale lui sunt la fel de mari?

3. Existd domenii In care am sentimentul ¢a suntem in competitic?
Sau ca suntem gelosi unul pe celalalt? Am discutat deja clar despre

asta?
STRATEGIE EXEMPLE

O comparatie nefavorabila parte - T o fubesti pe soacra ta, dar cel pufin ea face eforturi pentru invitatii ei.“

erului, posibil cu o persoand pe care efiea

2 0 apreciazd

Critica membrilor familiei sale Lt intr-adevar zgircit, imi amintegti de tatal tau.

Critica aspectelor sale fizice  Mmm, te-ai mai ingésat fald de vara trecuti ?, sau ,Nu am re-
marcat ca din spate pireai atit de sfrijit™

Evocarea aventurilor voastre trecute sire- | A, iatd fotografia asta, imi amintesc. Era fiul unui ministru italian. Era foarte

gretele fata de acest subiect indragostit de mine §i voia s ne cisatorim. Mi-a scris mult timp §i apoi... mi-ar
plécea s gt ce s-a mai intamplat cu ¢f. Chiar trebuie s3 merg la Roma in legatura
cu serviciul mev...

Povestirea unei serate pldcute farael ca), | A, ieri a fost superb. E tare bine s petreci o sear frumoask cu oameni aga de
ci cu amici foarte dragufi simpatici. De mult nu m-am mai distrat aga. Ce pi-
cat ¢ tu mu ai putut veni. Dar poate ¢ nu fi-ar fi plicut..

Plingerea culpabilizanté ,Cind ma gndesc la tot ce am facut pentru tine...*

Alauda calitatle unui {uner) rival (e)po- |, Ai vazut ce frumoasi era aseard veeina Dupont? Da, cea cu care am dansa...

tenial (¢) In plus, este mai inteligenta decdt spun toate aceste femei invidioase... sau
LAcest baiat este foarte atragitor, fata care va pune gheara pe el va trage lozul
cel mare*

Cum sd diminuati stima de sine a partenerului dvs.




Adulti sub influentd 129

1 In alte cupluri, suntem uimiti citeodata de nevoia unuia dintre cei
 _! membri de a mentine subtil stima de sine a partenerului sau in
mite ce nu pot fi depasite, dincolo de care proprla sa stima de sine
ot fi in pericol. latd, in acest sens, povestea unui cuplu pe care unul
intre noi l-a primit in terapie.
.. Ea este director economic, recunoscutd in mediul siu, iar el este
r fara succes. In timpul conversatiilor cu prietenii sau cu apropi-
“atii lor, ea spune sus i tare ca doreste ca el sa reuseascd, pentru ca ea
s nu mai lucreze, sa se ocupe de copii §i ,,sa profite de viata“. Dar,
de altfel, ea il bombardeaza cu mesaje devalorizante, mai ales in pu-
wp ,,din fericire existd salariul meu, daci nu, sdrmanul meu iubit,
ce aduce el acasi...” Ea marturiseste prietenelor sale ca, fard in-
ala elnuare anvergura necesara pentru a face o cariera; dar apropi-
ii Jor au sentimentul cd, daca el ar reusi, ea n-ar putea suporta, pen-

1 ¢ ar fi o inversare a raporturilor de forta (si poate chiar ar parasi-o).
hgr—adevar el este foarte popular si iubit de toti, in timp ce ea este
‘gt mai putin, unele persoane neputand suporta agresmtatea sa ver-
gka tendmta ei de a-i privi pe oameni de sus §i de a-i judeca, cénd
e;nu i-au cerut nimic.

. Ea-insdsi, inalta stimi de sine instabila, provine dintr-o familie in
grc panngn au divortat de timpuriu, a avut un tata stralucitor $i infi-
del 5i 0 mama care le descria copnlor in detaliu toate marsaviile st
: niciile sofului sdu... El, stima de sine scdzuta si instabild, a avut
# tati eclipsat de 0 mama coplesitoare si dominatoare.

. Cuplul lor este functional pe urmatoarea baza: ei i revin compe-
Ptele materiale §i intelectuale, pe care el i le recunoaste cu placere
{81 0 admir3 pentru inteligenta sa §i pentru caracterul ei puternic); iar

pe care ea le admira sincer, dar nu le invidiazi). Ce s-ar intdmpla
3 s-ar strica echilibrul? Respectiv, daci sotul ar reusi din punct de

asa de agresivitatea fata de ceilalti i ar deveni mai populara?

be ce ne certdm

-ati intrebat deja la ce servesc certurile in sinul unui cuplu?
unsul este simplu: pentru a aduce ori de cite ori este necesar
de sine a partenerului pana la dimensiuni corecte ...
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Cearta face parte din viata oricarui cuplu normal. Unele con.
flicte pot fi considerate ca ,normale*: ele permit fieciruia sa-g;
exprime agteptarile §i nemul{umirile §i s3 determine evolutia situ.
atiei. La finalul lor, nimeni nu se simte umilit, stima de sine 3
fiecarui membru nu a fost atacatd in mod direct.

Din contri, anumite conflicte semnifica o ,,conjugopatie*: sunt
frecvente, nu ajung la nici o solutie §i mai ales sunt scena unor
agresiuni feroce asupra stimei de sine a participantilor. Prezenta
,loviturilor sub centura“ in timpul certurilor dintre soti este cunos-
cuti terapeutilor de cuplu ca un factor de prognostic prost. Aces-
te lovituri sub centura constau in reprosuri §i insulte in fata caro-
ra persoana nu poate evolua sau face eforturi sd se schimbe. Este
cazul tuturor reprosurilor legate de aspectul fizic (,,in plus, te crezi |
si frumoasa?*), familie (,,asta nu ma mira la tine, cu aga parinfi...") |
sau esecurile trecute (,,tu ai ratat mereu, totul in viata“). Aceste in-
sulte iremediabile dau lovituri foarte dure stimei de sine a per-
soanei care le primeste §i nu sunt niciodatd uitate. Ele demon-
streaza dorinta, congtientd sau inconstientd, de a prabusi stima de |
sine a celuilalt, pentru a avea ascendent asupra lui. :

CONFLICTE ,,NORMALE*

CONFLICTE PATOLOGICE

Obiectiv: a face si evolueze com-
portamentul partenerului

Obiectiv: a diminua stima de sine
a partenerului

Emotiile sunt exprimate in mod di-
rect la prima persoana (,,sunt furi-
OS“

Responsabilitatea emotiilor este
atribuitd partenerului (,,ma imbol-
névesti)

Orientate spre cautarea solutiilor
(,,ce putem face?*)

Orientate spre ciutarea responsa-
bilitatilor (,,cine e de vini 7)

—

Criticile sunt centrate pe compor-
tamente (,,cind faci asta, Imi cre-
azd o problema...)

Criticile sunt centrate pe persoane
(,,esti chiar nul (3)")

Conflictul are un sfarsit (fara im-
bufnari, fara raz bunare)

Conflictul este nesfarsit si renaste
mereu din cenu-sa lui (,,$1 totusi
deunazi ai spus ca...)
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Conflictul permite reechilibrare
raporturilor de forte intre soti

1a finalul conflictului, castigurile
pierderile sunt impartite)

Conflictul dezechilibreaza raportu
rile de forte intresoti: el confirma
dominanta unuia sau o inversea-
za (dar intotdeauna existd un do-
minator la finalul lui)

Conflicte conjugale ,,normale“ si conflicte patologice
g ‘ ae ~ ]
% Bucuriile casniciei

@nﬂlctele conjugale au reprezentat intotdeauna o sursa de inspi-
ﬁ ie pentru romancieri §i cineasti. Filmul lui Danny de Vito,
izboiul rozelor (1989) descrie astfel un scandal interminabil in-

e Kathleen Turner §i Michael Douglas. Dar cea mai spectacu-

I¥ask cearta conjugald rimane poate cea descrisa de scriitorul Ed-
iﬁrd Albee in piesa sa Cui i-e fricd de Virginia Woolf719:
,:MARTHA George? (el Isi ridicd ochii) Ma faci sa vomit.

EORGE: Poftim?
AARTHA : M3 faci sd vomit.

 §tii, Martha.
THA: Cum? Ce nu este?

ORGE Nu este frumos.
THA: Imi place cand esti furios..

. Dar tu egti lag, George. ..

HEORGE: Nu-i frumos din partea ta si-mi spui astfel de lucruri,

. Chiar aga te vreau... Fu-

tu chiar n-ai nimic in...

QEORGE (intrerupdnd-o): In burta? Asta e?

EARTHA Paiato...“

§§§s

&cd te iubesc, pazeste-te!

Gelozia este aproape intotdeauna un semn de vulnerabilitate.
Moielile asupra celuilalt reflecta indoielile fata de tine: ,,Nu sunt
ff,;@tare nici si-1 (sd o) pastrez, nici sa trdiesc fara el (ea). Trebuie
Wi sa 0 (il) supraveghez fara incetarc.*
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Gelozia poate fi proprie subiectilor cu stimd de sine scazuig,
asa cum este Amélie, 28 de ani, fara profesie: ,,Tatdl meu nu m-,
iubit niciodata. O prefera intotdeauna pe sora mea, care ii semang
mai mult decdt mine. Eu eram mai degraba copilul mamei, iar ¢|
era tot timpul in conflict cu ea. Nu m-am placut niciodatd, nu m-am
considerat nici prea frumoasa, nici prea cultivatd. Dar mi-am dat
secama de timpuriu ca placeam baietilor. Cat timp asta raiménea in
stadiu de flirt, nu am intdmpinat prea multe dificultati, relatiile ny
durau prea mult; vedeam bine cd eram geloasd, dar md puteam
rizbuna seducand un alt baiat sau parasindu-1 pe cel care mi sc
parea ca nu ma iubeste destul. Dupd ce m-am cdsdtorit, mi-a mers
foarte rau in privinta asta. Gelozia mea a devenit devoranta: ime-
diat cum o femeie il priveste pe sotul meu, innebunesc. I-am fa-
cut de multe ori scandaluri §i scene teribile in public. La inceput,
asta 1l amuza, ma linigtea usor si era atent. Dar astdzi nu mai su-
porta asta, il face nefericit, si pe mine de altfel. Sunt pe cale sa dis-
trug cuplul nostru. E ca §i cum ag vrea sd ma impiedic si gasesc
fericirea. Urdsc si fiu astfel...*

Gelozia Améliei este cea a unei persoane care sc indoieste de
sine §i care crede ca nu are suficiente calitati pentru a-gi pastra
sotul alaturi. Ea se simte cu totul incapabila de a-1 recuceri daca
remarca faptul ca i place o altd femeie; i se pare astfel ca este o
dovadi a unei lipse de iubire definitive.

Uneori sunt cupringi de gelozie si subiectii cu Tnalta stima de
sine, cum este Franck, 45 de ani, seful unei intreprinderi, pe care
sotia sa il descrie astizl: ,,Nu suporta ca alti barbati sa schiteze nici
cel mai mic gest cidtre mine: o privire, un surés, un compliment ii
sunt suficiente pentru a-1 starni. Exercita asupra mea o suprave-
ghere continud, cu ingrijorare. La inceput, imi spunea cé era asa
pentru cd ma iubea prea mult. Dar astizi sunt convinsa ci, din con-
trd, nu ma iubeste destul: e ca si cum m-ar considera proprietatca
sa, ca pe un animal domestic. Ar vrea sa nu traiesc decét prin in-
termediul lui...“

Gelozia lui Franck este legata de nevoia de a controla mediu!
sau. Ceea ce i-a folosit, fard indoiald, pentru a reusi in afaceri, nu-!
foloseste pentru a reusi in cuplu. Sotia sa semnaleaza ca cei cart
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clanseaza gelozia sotului sdu sunt mai ales barbatii inzestrati cu
litdti, pe care el crede ca nu le are. De exemplu, barbatii mai
eri sau mai ,,intelectuali*: Franck este un self-made man* , in-
teligent, dar complexat ca nu are nici o diploma.

- Pespre suferinfa din dragoste

Doliurile sentimentale afecteaza profund stima de sine, iar sufe-
gnta din dragoste este un fel de minidepresie experimentala: subiec-
gul se devalorizeaza (,,sunt nul“), nu se mai imagineaza in viitor
,nu mi se mai poate intdmpla nimic fericit*) si nu mai apreciaza
deloc puncte sale obignuite de interes (,,nu mai doresc nimic®). Se
tie, de exemplu, ¢4, fard a ajunge la depresie, persoanele care suferd
din dragoste (lovesick patients) au un nivel scizut al stimei de sine20,
~, Imi amintesc de o fata foarte frumoasa cu care am flirtat intr-o
: ‘iéara povesteste un student la drept. A doua zi, mi-a telefonat pen-
tm a-mi spune ca nu mai dorea s ne revedem. A fost ca un elec-

kh’osoc. Fusesem atét de fericit ca putusem sa o seduc, iar acum era
~ca si cum ar fi fost o greseald, ca §i cum mi s-ar fi retras un pre-
—miu sau o diploma dupa 24 de ore, spundndu-mi-se: nu, nu este al
- dvs., nu-1 meritati. Nu reugisem s ma infurii pe ea, dar ma simteam
: umilit si jalnic. Rusinat. Timp de citeva zile, mi-am pus intrebari
&gspre mine, spunidndu-mi ca, in fond, nu prea sunt interesant ca
persoani. Am trecut in revista toate problemele anterioare, toate
<defectele, lipsurile din viata mea i din felul meu de a fi care ar fi
putut si-i displaca. Era destul de penibil. Am inteles ce trebuie si
lsxmtlt oamenii deprlmatl Dar dupa ce a trecut, aceastd expe-
pcnta mi-a fost salutara..

; Cum reactioneazi md1v1zii la rupturi in functie de stima de
;e? Frangoise Chandernagor ne lamureste din nou. in cartea sa
rima sotie, ca descrie suferintele i revenirea eroinei sale care
istd in final la socul divortului. Aceasta foloseste mai multe
gﬁategii, menite a-i apara stima de sine:

o S —

n engleza, in original: persoand autodidacta, care reuseste prin propriile puteri.

UN.t)
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— ,,Nu am fost ingelata de sotul meu, eu m-am inselat asupra
lui...* Eroina prefera aici sa ii asume o alegere proasta, decat sa-g;
spuni ca de mult timp nu mai place sotului sau. Inci de la inceput,
cuplul trebuia sa esueze. Deci, trebuie s3 se pund mai putin la In-
doiala pe sine insagi.

— ,,Ma revid in scene in care imi primesc rivala acasa cu o
mila crestind i reconciliere... Nu o strivesc pe acea dama cu dis-
pretul, ci cu generozitatea mea. Esential este sa o strivesc...* Eroina
face un calcul inteligent: protectia pe termen lung a stimei de sine,
printr-o atitudine ,,generoasa®, € mai buna decit plicerea scurta a
rizbunarii.

— ,,Oricit de puternic mi-am iubit sotul, nu l-am iubit mai mult
sau mai indelung decédt mi-am iubit pamantul: inteleg de ce s-a
crezut inselat. Din prima clipd §i in fiecare moment l-am ingelat
cu amintirea raurilor §i umbrelor de nuci.* Eroina parasita cedeaza
aici tentatiei de a-gi rescrie trecutul, de a-gi atribui un rol activ
(acolo unde, de fapt, se supusese) si de a reinvesti alte puncte de
interes.

PRIETENI LA BINE $I LA RAU

Putem trai fara prieteni? Da, dar rau. Relatiile amicale joaca
un rol important in stima noastrd de sine: o hranesc si o stabi-
lizeaza.

Cum sd-{i faci prieteni?

Cercetitorii in sociologie au dorit sa studieze dacid modali-
tatea in care ne prezentdm interlocutorilor influenteazi parerea
acestora despre noi2l. Pentru aceasta, ei au impartit modalitatile
de a vorbi despre sine in trei categorii: foarte valorizante (,,sunt
un om bun, cu multe calitati“), devalorizante (,,nu valorez marc
lucru, am multe defecte*) sau intermediare (,,am si defecte si cali-
tati“). Ei bine, parem desigur mult mai simpatici prezentandu-nc
pozitiv, decdt devalorizdndu-ne, dar prezentarea de sine cea mai
apreciatd este cea care contine elemente pozitive moderate $i nu-
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sgntate de mirturisirea unor defecte: a te valoriza prea mult pare
¢yneori a friza cu necinstea, iar a te deprecia pare a indica o lip-
J<¢a & cunoasterii de sine.
fntr-o carte deja depisita, dar care continua sa fie un succes de
ibririe, americanul Dale Carnegie oferea sfaturi pentru cum sa-ti
“faci prieteni22. Ale sale ,,$ase mijloace de a castiga simpatia oa-
"menilor nu erau de fapt nimic altceva decit sase mijloace pentru
¢ acreste stima de sine a interlocutorilor: a-i asculta pe ceilalyi, a le
~yorbi despre ceea ce le place, a-i face sé se simta importanti etc.
~PDesi dateaza din anii ’30, retetele au ramas inca valide. Adesea
\‘“‘“plﬁcem pentru ca facem un bine stimei de sine a celorlalti. ..

sPrieteni dupd chipul meu
in Eseurile sale, Montaigne celebreazi prietenia in acesti ter-
mem ramasi celebri: ,,Si la prima noastra intalnire care a fost, din
Intamplare, la o mare petrecere de societate din orag, ne-am gasit
gtﬁt de pringi, de parca ne stiam dintotdeauna, atat de legati, incat
~_ge-atunci nimic nu ne-a fost mai apropiat decét persoana celuilalt.“
.. Cucét ne simtim mai apropiati de cineva, cu atit semanim mai
mult §i cu atat ne va fi ugor sa devenim— si sd ramanem— pri-
etem Si acest fenomen este inca §i mai evident atunci cind ne in-
"doim de noi ingine: exista mult mai multe sanse ca o persoani ale
{ o#irei opinii sunt asemanatoare cu ale noastre sa ne devind mai cu
- ugurintd un prieten?3.

Prietenie si promiscuitate

Treisprezece voluntari trebuie sa petreaca zece zile intr-un ada-
{post antiatomic ingust, cu restrictie alimentara — chestiune care,
f4rd indoiala, le creeazi o proasta dispozitie... Mai inainte, i s-a
~-aplicat fiecaruia dintre ei un chestionar de opinie pe subiecte foarte
variate. In timpul sejurului lor in adapost si la sfarsitul acestuia, li
8-au aplicat chestionare despre gradul lor de simpatie si de an-
“Aipatie fatd de ceilalti membrii ai grupului. Se constata ca cu cét
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raspunsurile la chestionarele de opinie sunt mai asemanatoare, cu
atat subiectii se apreciaza mai mult reciproc.24

Morala: daca trebuie sé infruntati situatii dificile (croaziere la marc
indltime sau trasee prin degert), verificati daca viitorii vostri in-
sotitori au aceeasi conceptie despre viata ca dvs.

Majoritatea oamenilor tind sa-si aleaga prietenii dintre per-
soanele care nu prezinta diferentieri prea mari fatd de ei, cu atat
mai putin in marile domenii constitutive ale stimei de sine: fru-
musete fizica, statut social, etc. Cu cét diferentierile sunt mai mari
la inceput (de exemplu, daca fac parte din doud grupuri sociale
diferite), cu atét trebuie ca punctele comune si fie evidente §i nu-
meroase pentru a se stabili astfel legdtura amicala.2s

Aceste fenomene sunt mai evidente §i mai sensibile la ado-
lescenti, care tind sé se regrupeze in gisti cu caracteristici foarte
apropiate. Pentru a se elibera de comparatiile sociale defavorabile,
ei aleg mai degraba prieteni cu performante sociale apropiate de
ale lor. Acelasi lucru §i in grupurile de persoane marginalizate so-
cial: indivizii cu scazuta stima de sine se pot reuni, se simt bine in-
tre ei, i§i remonteaza stima de sine, chiar daca sunt respingsi de so-
cietate26. Stima de sine a persoanelor din ghetourile de tot felul nu
este neapdrat mai scdzuta decdt cea a persoanelor exterioare. Indi-
vizii care fac parte din ghetou nu se compara cu exteriorul, ci in-
tre ei, in sdnul grupului.

Prietenul la nevoie se cunoaste

Cand apelam la prieteni? $i in ce scop? Daca cineva are o inaltd
stima de sine, solicitarea intervine in general dupa un succes. Cautam
atunci incurajari. ,,Uite, iar am fost genial.“, pare sa spuna. Se
intelege de la sine ca, cu timpul, asta devine enervant...

Subiectii cu scazutd stima de sine, in schimb, au mai degraba
tendinta de a merge spre ceilalti atunci cand au suferit un esec: pri-
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ul trebuie sa fie atunci langa el pentru a-i asculta plangerile27.
Sicind astfel, ei cresc riscul de a se forja o imagine de ,.loser“* sau
@victima. Consolarea obtinuta va fi de altfel din ce in ce mai putin
anvingitor, pentru ci prietenii lor sfarsesc prin a se plictisi de rolul
¢ psihoterapeut pe care ei nu l-au solicitat... Actionati astfel, si
#4 veti pierde mai des prictenii decat ceilalti28.

PiATA LA BIROU

@Mulp dintre subiectii cu scizuta stima de sine se evidentiaza

calitatile lor profesionale. $i chiar daca astazi se contesta une-
@aspecte satisfactia in munca rimane o realitate pentru multe per-
'me, cirora le oferd un sentiment de eficienta personala, per-
‘m{andu-le in acelasi timp sé se cunoasca mai bine— ceea ce, ade-
m se uita. ,,Im1 place in munca tot ceea ce reprezinta 0 ocazie de
w propria mea reahtate ceea ce sunt in fata ochllor mei, $i nu
fxtada.“ Mijloacele de a parveni la aceasta sunt multiple; trec prin
pmtutul social (pe care-1 pierd somerii), integrarea in grup (ceilalti
#eapreciaza si ne accepta printre ei), atingerea obiectivelor (ne
simtim eficienti), cistigurile financiare (cumpéram astfel proteze
pentru stima noastri de sine) etc.

ggdturi periculoase

»:Si totusi, activitatea profesionala si stima de sine pot fi in ra-

Pporturi problematice.
g

% ° ,Hibele“ serviciului
& Jacques, 58 de ani, este seful unei intreprinderi. Si-a consacrat
&treaga viata serviciului sau. Casdtorit de tinar, a divortat dupa
isprezece ani de viata in doi: sotia sa, dupa ce l-a ajutat sa-si
_iﬁlareze afacerea, nu a mai putut suporta noptile albe, week-end-
bile petrecute lucrand si vacantele mereu amanate. Atunci cAnd i-a

engleza, in original: persoana care pierde, pagubasg, invins.
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cerut lui Jacques sd-5i mai tempereze activitatea si sa-si distribuie
responsabilitatile, el a inteles gresit, ca si cum ea i-ar {1 ingelat in.
crederea si i-ar fi cerut un lucru imposibil. Pe masura ce conflicty]
lua amploare, el avea sentimentul ci doar munca sa il facea fericit,
$i, din pécate, aceasta era realitatea. incepu, deci, sa se intoarcy
din ce in ce mai tirziu acasi, uneori chiar sa doarma la birou: jj
placea ambianta zorilor in intreprinderea lui, sd-si ia cafeaua cy
primii muncitori, sa vada cum i impresioneaza pe tinerii sai co-
laboratori, care il gaseau la lucru dimineata foarte devreme. Astazi,
nici un obstacol familial nu-1 impiedica pe Jacques si se dedice
celei mai mari mandri ale sale: intreprinderea lui...

Marie-France este asistent manager. Are 44 de ani si este celi-
batard. Patronul ei este exigent, dar 1i acorda incredere absoluta,
Ea nu refuzé niciodati o munca in plus si ,,n-a dezamdgit pe nimeni
din intreprindere*, cum spune despre sine-insdsi, addugéind ca asta-i
mandria ei. Nu i se cunoaste altd pasiune decit munca. Recent, s-a
imbolnavit si a trebuit si fie internatd: colegii sdi au sustinut-o si
au vizitat-o. Dar, cu aceastd ocazie, a realizat singuritatea si vul-
nerabilitatea sa. A facut un episod depresiv care i-a surprins pe toti
din anturajul sdu. Venind si ne consulte pentru aceasta, a izbucnit
in plans: ,,Sunt fericita cand lucrez, dar nefericita in restul timpu-
Tui.*

Cand stima de sine profesionala detine o parte foarte importan-
td din stima de sine globala, pana la punctul de a reprezenta sursa
ei principald, apare riscul unei dependente complete de profesic,
de a nu trai decit prin prisma serviciului. Acest angajament profe-
sional -excesiv prezintd mari pericole pentru echilibrul psihologic
al subiectului.

* Pretul excelentei
Mult timp a fost favorizati in intreprinderi ideea cd stima de
sine profesionald trebuie si fie corelatd cu cantitatea sau cu cali-
tatea muncii depuse. Aceasta confuzie intre valoare si performantd
(,-sunt de valoare pentru ca am reusit*), atit de la moda in anii 1980-
1990, a fost, din fericire, abandonata30: ea incurajeaza, de fapt, dez-
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ftarca unei stime de sine foarte instabile, vulnerabila la esecuri,
pubiectii deveniti obsedati de competitic si care se prabusesc in
g de concediere.

agement sadic §i hdrtuire morald

- Importanta crescutd a muncii in statutul social i relativa sa rare-
amplificatd de faptul ca salariatii nu mai suporti— pe drept
vint— ceea ce indurau ieri in ticere sunt la originea interesului
are se acorda in aceste timpuri unui fenomen pe care anglo-sa-
$onii 11 numesc mobbing* si pe care in Franta il desemnam prin ex-
esia ,,hartuire morala‘31.
.Diferitele agresiuni posibile in mediul profesional au ca efect
incipal alterarea profunda si durabila a stimei de sine a victimei,
#4 diverse obiective, dupd caz, cel mai adesea fiind vorba de supunere
gu demitere. Strategiile sunt, in general, indirecte i distructive
$entru stima de sine. In mod global, este vorba de a viza persoana,
Hincolo de functia sa, si a o face si se indoiasci profund de ea insisi.
§+ nPunerea la stdlpul infamiei a unui salariat este, fard indoiala,
Pxemplul cel mai caracteristic ale acestor strategii. Ea consti in izo-
jrea persoanei de restul intreprinderii, prin a nu-i mai incredinta
piei 0 munca veritabila, privindu-1 de informatii $i neconvocéndu-
{1a intruniri etc. Fara a fi necesare agresiunile directe, aceasta
metodid determind un fel de depresie experimentala: putin cate putin,
biectul incepe sa se indoiasca de el, sa se culpabilizeze, sa se de-
orizeze. ..
In celebrul siu desen animat Dilbert, Scott Adams ne ofera una
ezile cele mai crude §i mai nostime despre acest ,,management
Bic. Eroii sai discuta cu un coleg:
»incid o data, bravo, Ratbert. Am aflat ca tu ai fost acela care a
tinut postul de interimar.
~— Unde se afla biroul meu?
~ in aceasta cutie de pantofi din holul de la intrare. Nici un
riat nu te va privi in ochi sau nu va pronunta numele tau. le-

In englezi, in original: fenomen de masa, adunéturi, gloata
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rarhic, te situezi grosso modo intre personalul de intretinere si ;.

zeria din spatele frigiderului...32%

ATITUDINI MANAGERIALE

CONSECINTE ASUPRA STIME]|
DE SINE A
SALARIATILOR

Sa fiti imprevizibil (umor, crite-
rii de evaluare a sarcinilor...)

Ii mentine la un nivel de nesiguran-
ta incompatibil cu o buna stima de
sine

Sa critict intotdeauna persoana, nu
comportamentele sale

fi invata si se considere incompe-
tenti si s& i5i perceapd esecurile ca
greseli

In caz de eroare, sd nu ezitati sd
o puneti in evidenta

Ii invata si considere esecurile drept
catastrofe

in caz de succes, luati totul asupra
voastra

Acest fapt ii face si se indoiasca de
utilitatea eforturilor

Din cénd in cénd, aratati-vd in lu-
mind buna (gentil, incurajator, fa-
cind favoruri...)

Provoacd indoiala (si dacd judecata
mea asupra lui era falsi?)

Practicati confuzia implicand a-
fectivul in management (,,sunt
foarte, foarte deceptionat de rezul-
tatele voastre)

Ti culpabilizeaza (este greseala mea)

Faceti presiune asupra colabora-
torilor (,,am incredere in voi...*),
fird a le da posibilitatea de a ris-
punde cererii facute

li angoaseaza (nu sunt la iniltime)

Lisati si planeze tot timpul ameni
ntari asupra supravietuirii (postu-
lui, serviciului, intreprinderii...)

fi face nesiguri (sunt la voia intam-
plarii)

Aveti grija si le presdrati din cand
in cdnd esecul, prin dosare in ne-
regula, celor care reusesc bine

le mentineti stima de sine in limite
acceptabile i 1i lipsiti de orice idee
de promovare

Cum sd sabotati stima de sine a colaboratorilor
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Dezvoltarea stimei de sine a colaboratorilor ar trebui sa fie totugi
gectivul oricdrei persoane care doreste s anime o echipe. Con-
pintele asupra starii lor de bine si asupra performantelor sunt
ridente. Ceea ce ne explica si directorul unei unitati de productie
gtr-o uzind: ,,Grija mea nr. 1 este ca oamenii care lucreaza cu
e si se simta bine. Adica sa fie multumiti de conditiile lor de
§i sd se simtd competenti. Am oroare sd determin esecul oa-
nilor sau sa ii vad injosi{i chiar de clienti, din motive aga-zis
meiate. Nu avem niciodatd dreptul sa depreciem pe cineva.
jci gandesc astfel, este fira indoiala pentru ca am fost un elev
3! Eu imi apreciez colaboratorii, le iert toate greselile, pentru
pei sd poatd invdtdminte din ele: imediat cum apare o problema,
Pintreb ce au invatat din asta. {i determin s se formeze cat mai
§ilt posibil: cine poate mai mult, poate si cel mai putin.

#“Cateodatd, unii devin atit de competenti, incit ma parasesc pen-
# a lucra in alt serviciu sau in altd Intreprindere. Este normal.
%CE ar fi invers, m-ar ingrijora. Nu vreau si fie in echipa mea
&¥4r pentru ca nu sunt capabili sd meargd in alta parte. Vreau ca,
@ci riman, s fie o alegere adevdratd. De altminteri, pe termen
:ﬁig, aceasta miscare este foarte buna. Toti salariatii care au tre-
¢ pe 1a noi spun lucruri bune despre noi in exterior. Suntem o
tate foarte solicitata de tinerii angajati. Nu 1i inteleg pe unii din-
% colegii mei obsedati de randament sau de putere, care isi pe-
e timpul facind oamenii sa se munceasca din greu sau facdndu-
¥83 tremure de teama. Nu suntem aici pentru a ne defula nevrozele!*

Cum sd dezvoltati stima de sine a colaboratorilor

Favorizati spiritul de echipa, In special prin intdlniri informale,
¥ 0 solidaritate neconditionati in caz de probleme, etc.

Cresteti competentele individuale facilitind formarea i spe-
cializarea

Oferiti in mod regulat, prin remarci pozitive sau critici, o in-
formatie asupra performantelor
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—> Instaurati o toleranta la eroare: ,,Este normal s esuezi céteo-
dati; ce avem de invatat din acest esec?*

—> Incurajati initiativa: nu numai rezultatele conteaza!

— Nu criticati persoanele, ci comportamentele

— Aplicati-vd voud-ingiva regulile pe care le impuneti celorlalti. ..

Somaj §i stimd de sine

Somajul reprezinta o serie de pierderi— de statut, de venituri,
de contacte sociale— al ciror impact asupra echilibrului per-
soanei este intotdeauna evident. Multi dintre pacientii nostri
someri sufera de un profund sentiment de devalorizare; unii nu
indraznesc sd vorbeasca de somaj cunoscutilor; altii evita sa iasa
din casa la ore de varf, pentru a nu fi considerati drept lenesi.
»Am fost in yomaj timp de un an §i jumaitate, ne povestea unul
dintre ei. A fost perioada cea mai penibila din viata mea. inca de
la inceput ma simteam vinovat ca sunt yomer, ca i cum as fi pur-
tat responsabilitatea acestui statut. Ma devalorizam foarte mult:
aveam sentimentul ci a fi astfel dovedea ca eram mai putin ca-
pabil decat altii care se descurcaserd mai bine pentru a-gi pastra
serviciul. Si apoi, mi-era rusine, mé simfeam prost langé toata
lumea, imi era fricd de ceea ce puteau gindi despre mine: vecinii,
prietenii, comerciantii. Ma intrebam si ce gandeau cu adevdrat
sotia si copiii mei despre mine, mai ales la sfarsit.“

»Pentru ci determind un viitor incert, scrie sociologul Pierre
Bourdieu, yomajul ii obligd pe oameni sa faca un fel de inventar
al resurselor utilizabile §i produce, la unii, o serie de lipsuri, pana
atunci refulate sau travestite33. Somajul ar actiona ca un reve-
lator al vulnerabilitatilor persoanei, pe care o afecteaza. Diferitele
studii care au fost consacrate acestui fenomen trimit, de altfel,
la cele despre esecul gcolar: nivelul stimei de sine preexistente
prezice calitatea strategiilor adaptative §i, deci, mentinerea sau
perturbarea stimei de sine. Deteriorarile acesteia in caz de gomaj
variazd, deci, in functie de profilurile de personalitate.
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Existd si alte elemente puse in joc, precum durata §i frecventa
stei experiente dureroase. Un studiu din 1994, realizat pe 119
ei in yomaj, demonstra astfel ca cele ale céror stima de sine
p cea mai scazuta erau farad serviciu de mai putin de 6 luni34:
eziunea narcisica legatd de pierderea serviciului se afld aici la
paximul siu. In schimb, femeile aflate in omaj de 6-12 luni erau
ple ale caror scoruri la stima de sine erau mai ridicate, fara in-
aﬂmala datoritd unei mobilizari active a persoanei sau anturaju-
i, ca reactic la aceasti incercare. In fine, stima de sine a fe-
meilor aflate in somaj de mai mult de 12 luni scidea iar, dar fara
;atinge scorurile slabe din perioada initiald, demonstrand astfel
 organizare psihicd mai stabila in raport cu somajul: stagii de
conversie, investiri in alte activitdti, paralel cu cdutarea unui
erviciu etc. Acelasi studiu arata §i cd repetitia experientelor de
gomaj altereazd in mod semnificativ stima de sine.
Din pacate, aceste leziuni ale stimei de sine nu fac decét sd
‘mgraveze problema. Cu cét cineva se stimeazi mai putin, cu atét
pte mai putin capabil si investeasca energie in ciutarea unui nou
‘serviciu §i cu atat se prezintd mai putin pozitiv la un eventual pa-
tton etc. Marginalizarea somerilor de lunga duratd nu este con-
-secinta numai a neadecvarii intre competentele lor §i trebuintele
-pietei de munci; ea se datoreazd in mod egal faptului cé ei sunt
-4din ce in ce mai putin apti, nu doar si exercite 0 munca, ci si s3
0 caute. Rolul plasatorilor care ii ajuta sa caute serviciu (agentii
#ationale §i private de plasare) trebuie sd constea in a-i ajuta pe
fomeri si-si protejeze sau si-si reconstruiascd stima de sine.
Devalorizarea pe care o resimte somerul nu dispare in ziua in
ﬁll'e ii gaseste iar serviciu. Ca terapeuti, am intalnit pacienti care
Prezentau veritabile ,,cicatrici® psihice datorate somajului. Invi-
Hibile persoanelor exterioare, erau prezente in constiinta lor sub
#orma unci obsesii: nu cumva si retriiasci aceeasi situatie. Si-1
ﬂ&cultém pe Eric, 34 de ani, dupa doua experiente de somaj,
ecare de un an: ,,Ma simt putin ca acei vechi luptatori, revenind
Jocati de ceea ce au trdit, dar care nu pot vorbi celorlalti despre
ista. In mediul in care lucrez astizi— telecomunicatii —, ma-
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joritatea colegilor mei nu au trait somajul, ei sunt toti tineri |i-
centiati in ingineric §i se simt in sigurantd. Eu vin din sectory|
bancar, unde in acesti ultimi ani au existat multe concedieri. Mj
simt mai putin puternic decét ei, mai vulnerabil. Nu doar din
cauza povestii cu diploma, ci in mintea mea: mi-¢ teama sa-m;
asum riscuri, sa fac gafe, sa nu displac. Si ma tem sa nu se vada,
sd nu se simta ca sunt fragil. Spiritul casei este ,,cadru dinamic
tanar care merge inainte“. Eu nu cred ca as putea redeveni intr-
o0 zi asa. Aici exista o mica distanta ierarhica; dar, cand superi-
orii imi cer sd le spun pe nume, imi amintesc de cei care m-au
concediat acum doi ani, faicindu-ma si clachez. Si cu ei lucrurile
s-au petrecut bine. Pana intr-o zi cand au decis cd nu mai eram
indispensabil...*

Dupé cum riazboiul isi punea pecetea peste generatia parintilor
nostri, amprenta somajului ar putea foarte bine modela inconstien-
tul colectiv al generatiei noastre. Multi ,baby-boomers*“* i-au
auzit pe parintii lor anxiosi spundndu-le: ,,Mananca-ti supa si
taci, pentru cé, daca intr-o zi va fi razboi, poate ci o vei regre-
ta.“ Le vor spune ei intr-o zi copiilor: ,,Munceste s§i taci, pentru
cd, daca revine somajul intr-o zi...“ ?

OAMENII PUTERII

»Cred in Dumnezeu g in mine“, zicea in 1837 tinarul Louis-
Napoleon Bonaparte, viitorul Napoleon al III-lea. Totusi, cal-
itdtile sale de om politic nu intruneau unanimitatea contempo-
ranilor sdi, dupd cum arata imaginea lui Thiers care, in 1984,
spunea despre el: ,,Acest curcan care se crede vultur.“ Asta nu I-
a impiedicat pe curcan sa rastoarne Republica si si devina ul-
timul imparat al francezilor, in 1852. Stima de sine a lui Napoleon
al III-lea era inalta, asa cum trebuie sa fie cea a tuturor oamc-
nilor de la putere.

* in engleza, in original: ,,copii-bombi*. (n. t.)




Adulti sub influenta 145

atru secrele pentru a cuceri puterea

Patru puncte, toate legate de stima de sine, caracterizcaza oa-
enii puterii:
— Ei cred in destinul lor — ceea ce inseamna ca ei cred ci au
4#in destin. Este intr-adevar imposibil sa devii un barbat sau o fe-
ie a puterii daca nu esti convins(d) ca esti menit(a) pentru lu-
grurile marete.
— Au viziuni largi. In timp ce subiectii cu scizuta stima de sine
deseori tendinta de a se bucura de reusite in medii apropiate sau
fimitate, persoanele cu stima de sine inalta, la fiecare etapa par-
tursd, se gdndesc deja la urmatoarea.
¥. — Se gdndesc in mod sistematic la actiune. Cu totii suntem ca-
: pablll sd ne imagindm ca vom reusi ceva, dar a actiona pentru a
-obtine aceasta reusita este partea celor care dispun de o buna stima
“de sine.
+ — FEi acceptd sd esueze. Majoritatea marilor oameni politici
_#tiu s@-si revind in caz de esec. Fard aceasta calitate, legatd de sti-
‘ma de sine, pierd victoria. Francois Miterrand, invins in alegeri in
“}965 si in 1974, Jacques Chirac, invins in cele din 1981 si 1988
sunt doud exemple bune.

N
Aexercita puterea: marea neintelegere

L

. * Putere si afectiune

~,,Un sef este un om care are nevoie de altii“, scria Paul Valéry3s.
A vrea sa-{i exerciti puterea reprezinté adesea dorinta de a fi iu-
fblt Cu foarte putine exceptii, oamenii politici cauta puterea §i po-

aritatea. Pentru ci a fi iubit, apreciat, stimat reprezinta cea mai
and hrana pentru stima de sine, chiar si atunci cind te afli pe cea
ai inalta treapta. Tiranilor ingisi, mai mult decét altora, de alt-
interi, le place si vada defildnd un popor care le cinta osanale.
éin pacate pentru ei, chiar si in democratie, exercitiul puterii se
oldeaza rar cu un retur de afectiune. Din contra, trebuie sa faca
ta la agresiuni de tot felul din partea opozitiei, mass-mediei, elec-
dratului, rivalilor in mijlocul propriei miscari...
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Stima de sine, mizd politica?

Oamenii politici din unele state americane, precum California,
au luat pozitie fatd de stima- de sine, despre care isi imagineaza ci
ea nu trebuie sd-i preocupe decat pe psihologi. Un ,task force*
al California State Department of Education, nota, de exempltu,
intr-un raport pe aceasta tema: ,Lipsa stimei de sine, individuala
si colectiva, este implicatd in majoritatea nenorocirilor care afecteazi
Statul si natiunea noastrd36.“ Unul dintre deputatii de California,
preocupat de aspectele financiare, ca i de problemele psihologice,
a adoptat o pozitie extrema: ,,Persoanele avand stima de sine pro-
duc venituri $i isi platesc impozitele. Cele care nu au, consuma
subventiile.37¢

A pdrasi puterea

Inainte de a deveni un Imperiu, Roma nu era in Antichitate decat
o mica republica, deseori amenintata de vecinii sii. Atunci cand
circumstantele o impuneau, in general in timp de razboi, romanii
il numeau pe unul dintre ei dictator si ii atribuiau putere deplina.
O data restabilitd pacea, acesta trebuia sa renunte la prerogativele
sale si sd lase republica sa-si reia drepturile. Vi puteti imagina ca
tentatia de a rimane aici era foarte mare. in acest fel a fondat Iulius -
Cesar Imperiul Roman: numit dictator pentru un an, el s-a ,,pre-
lungit* pentru zece ani... Dar o figura rimasa draga in inima ro-
manilor a fost cea a lui Cincinnatus: acest cultivator a fost luat de
la cdruta sa de catre cetateni pentru a conduce razboiul impotriva
ordinului equestri-lor*, o populatie din estul Romei. O dati rizboiul
castigat, el a refuzat sa raméana la putere si s-a intors la ferma sa.
O alta figura celebra pentru renuntarea la putere, douizeci de sc-
cole mai tirziu: imparatul Austriei si regele Spaniei, Carol Quin-

*  in englez4, in original: grup operativ. (N. t.)

** Din latinescul equestris (hist.): ordinul cavalerilor romani, Larouse, 1995. (N. t.)
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gl. La 57 de ani, in culmea puterii sale, a luat decizia de a se re-

ge la ménastirea spaniola din Yuste pentru a consacra monahie1

g@stul existentei sale .

Fara indoiala ca puterea este un drog pentru stima de sine. Poate
hiar i impinge pe oamenii politici la a sc gandi ca sunt de nein-
ocuit. latd explicatia acestui straniu ritual, care i-a afectat in spe-
ial pe ultimii nostri doi presedinti ai republicii: a vorbi de cinci-
“nal inainte de a fi ales, a nu mai evoca chestiunea o daté pus in
" functie, apot a se prezenta incé o data la alegeri...

% Aceasta conceptie foarte buna despre sine-insusi, care face atat
~de dificila abandonarea puterii, se regaseste de altminteri printre
. micile fraze* ale personajelor celebre in momentul mortii lor38.
" Astfel, imparatul Néro, condamnat la moarte de senatul roman
_pentru abuzurile sale de putere, nu inceta si repete pregatindu-si
- sinuciderea: ,,Qualis artifex pereo (,,Ce artist piere odatd cu

mine...“) Mai orgolios, Danton i spuse caldului care urma sa-1

ghilotineze: ,,Nu cumva sa uitati sa aratati poporului capul meu;
nu vede asa ceva in fiecare z1.“

Un paradox al stimei de sine

in Serata cu domnul Edmond Teste, Paul Valéry afirma, prin
_povestitorul sau: ,,Am visat ca cele mai marete capete, cei mai per-
spicaci inventatori, cunoscatorii cei mai exacti ai gandirii trebuie
88 fie necunoscuti, avari, cameni care mor fara a marturisi. Exis-
“tenta lor este mai putin evidenta, ea mi-a fost revelata chiar prin
-existenta indivizilor straluciti, ceva mai putin solizi.
: ’4 Multi scriitori au dezvoltat conceptia conform careia reusita,
_ Pputerea, recunoagterea sunt urmarite pentru ca ne indoim de
~ noi-insine. Orice persoani cu stima de sine cu adevarat puternicd
- mu trebuie sa caute puterea sau gloria, ci sa prefere fericirea... In
brice caz, asta gandea, cu patru secole inainte de era noastra, scri-
ftorul grec Xénophon, care 1l facea sd spuna pe eroul sau, Cyrus:
wDar dacd, pentru ca am realizat lucruri marete, nu ma pot ocupa
e mine-insumi si nu ma pot bucura de un prieten, atunci asta va
fi 0 bucurie caruia ii voi spune linistit adio39.*
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La bine si la rau, stima de sine este implicata in numeroase d;.
mensiuni ale vietii. Ea nu poate explica totul, dar ea clarificd multc
din motivatiile noastre. Si de asemenca, multe devieri, asa cum

vom vedea imediat...




Capitolul VII

~ ¢ STIMA DE SINE SAU IMAGINE DE SINE?
~ SUNTETI PRIZONIERUL APARENTELOR?

A, rdd cd mi vid atit de frumoasa
"in aceastd oglindi...«
Faust, ,Air des bjoux*, Charles GAUNOD

»ount dimineti in care nici nu ma pot uita in oglinda, povesteste
o-pacienti de 29 de ani. In aceste zile, nici o haini nu-mi vine bine.
Ma simt urita si mizerabild pand-n addncul meu. Nimic bun nu mi

.-se poate intdmpla intr-o zi ca asta: chiar si daca printul fermecat
‘s-ar arunca la picioarele mele, m-as simti atit de uriti si de fara
valoare, incdt l-as respinge rautacios...*

- Aparentele — aici fizice — influenteaza mult stima de sine.

- Ele ne fac s ne simtim valorizati sau devalorizati. De ce? Si bar-

~batii reactioneaza atunci la fel ca si femeile?

3 DE CE SE INDOIESC FETELE DE ELE-INSELE

= Flore si verisorul ei Louis sunt agezati in fata computerului fa-
- miliei. Tatal lui Flore le prezintd un nou joc pe CD-Rom si intrea-
bi: ,,Cine vrea sa inceapd?*. Ochii Florei strilucesc, dar rimane ta-
utd si-i da un cot varului ei. Acesta incepe fara a ezita. De la primele
Incerciri, Louis se dovedeste batut mar de computer. Cand i-a ve-
nit rindul, Flore se arata reticenta, nu vrea sa joace. ,,Mi-era teama
68 nu voi reusi, marturiseste ea mai tarziu tatalui sau. Vreau sa-mi
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arati de la inceput.* Ea este totusi mai ,,coapta decat varul ei §i ar
fi facut fard indoiala la fel de bine ca el, sau poate chiar mai bine. .

Flore nu avea incredere in ea; Louis era cam prea sigur pe el -
doua comportamente ,,normale*, daca dam crezare cercetatorilor
care, cu 0 constanta remarcabila, arata ca, inca din copilarie, scorurile
medii ale stimei de sine sunt mai ridicate la baieti decat la fete.
Acestia au tendinta de a-si supraestima capacitatile, a-si suprac-
valua competentele!! Fara indoiala ca asta se poate explica prin
faptul ca baietii sunt obignuiti sa-si asume mai multe riscuri fizice
(comportament imprudent) si sociale (placerea confruntarii i com-
petitiei) in timp ce fetele, In ceea ce le priveste, se aratd preocu-
pate mai mult de relatii, de respect si de transmiterea regulilor so-
ciale2. Si totusi, nu stim inca fetele se indoiesc de ele-insele pen-
tru ca sunt mai conformiste decat baietii sau daca, din contra, ele
se straduiesc sa respecte regulile, pentru ca au o stima de sine mai
scazuta. Orice ar fi, un lucru este sigur: aceste diferente nu se ex-
plica prin calitatile intrinseci ale unora sau altora. Fetele nu sunt
nici mai putin inteligente, nici mai putin atragatoare fizic decat
baietii.

Este posibil, in schimb, ca mediul social sa joace aici un rol.
Parintii au intr-adevar tendinta sa-1 incurajeze mai mult pe baieti
ca sa-si apere interesele i sa-si afirme personalitatea, ceca ce nu
fac pentru fete: ei suporta mai bine timiditatea acestora, decat a
primilor3. Invers, ei le incurajeaza pe fiicele lor si fie docile, su-
puse s1 cochete — astfel de comportamente putin propice dez-
voltarii unei stime de sine puternice si stabile.

Stima de sine a fetelor ar fi astfel reflectarea functionarii so-
ciale dintr-o anumita perioada? Cifrele despre care vom vorbi sc
refera de fapt la studii realizate din anii *50 pana in zilele noas-
tre. In cursul anilor ce vor veni este posibil ca rezultatele cercetarilor
asupra stimei de sine sa indice o evolutie. Epoca noastra cunoastc
intr-adevar rasturnari ale raporturilor dintre barbati si femei, a
caror importanta este, fara indoiala, subevaluata. Miscarile femi-
niste $i accesul progresiv al femeilor la posturi cu responsabili-
tate ar putea schimba in profunzime prépastiile dintre sexe, ob-
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ate in materie de stima de sine. La fel, vedem aparand la ci-
ma modele de barbati mult mai vulnerabili decét in trecut: tine-
gii actori francezi la moda — Charles Berling, Mathieu Amalric,
Melvil Poupaud etc. — intruchipeaza pe ecran personaje aflate in
incertitudine, in perpetua cautarea a identitatii, cu o stima de sine
sparent nesigura4.

1 Sociologii apreciazd cd aceste modificari ar putea sa se ac-
. centueze: Intr-o societate in care forta fizica isi pierde putin céte
- putin din utilitate, arhetipurile masculine se perimeaza. Este posi-
.- bila o redistribuire mai echitabila a stimei de sine intre cele doua
- sexe? Fara indoiala. Dar femeile trebuie sa rezolve de acum inainte
_ citeva probleme despre care vom vorbi imediat. ..

~CORPUL IDEAL AL FEMEILOR

»Nu am avut decét frati, dar acum sunt tata de familie i am
doui fete. Insotindu-le la scoala, descopar putin céte putin ridacini-
le unui univers feminin din care nu cunogteam decéat forma adulta.
Ceea cc m-a impresionat cel mai mult a fost, incé de la gradinita,
importanta ,,Jook“-ului la fetitele de patru ani. Unele sunt chiar
mama lor in miniaturd: aceiasi tenisi, aceleasi canadiene largi. Ai

- impresia ca mama si fiica s-au trezit din zori pentru a se aranja.
. Am vizut o data o fetita rastindu-se la ,,logodnicul® ei, un baietel
“din grupa ei, care venise si o sarute, pentru ci o facea cu prea
‘Emultd vigoare si ii deranja coafura. Ma intreb ce va mai fi la pais-

“prezece ani, daca la patru ani sunt deja asa...*

‘i 8drmanele adolescente...

Astazi, 60% din adolescente se considera prea grase si doar
0% dintre ele sunt multumite de corpul lor. La 14 ani, o treime a
urmat deja un regim alimentars. Intre 14 si 23 de ani, atunci cind
tima de sine este in crestere la majoritatea baietilor, ca este in de-
clin la fete6. De ce aceste cifre? Un studiu realizat asupra satis-
factiei pe care o resimt tinerii fatd de infétisarea lor fizica este re-
wvelator pentru acest subiect’: incepand de la 0 anumita varsta (in
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jur de 8 ani), se constata ca satisfactia fetelor se se prabuseste li-
teralmente, in timp ce cea a baietilor rimane stationara. Fetele nc-
fiind mai urate decat baietii, explicatia nu este data de modificarile
fizice, ci de parerea individului despre sine insusi. $i aceasta im-
presie depinde mult de presiunuile mediului social. Prapastia per-
ceputa intre ceea ce cred ca sunt §i ceea ce cred ca trebuie sa fic
este foarte importanta: stima de sine se prabuseste. Unele femci
vor suferi toata viata din aceastd cauza.
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NIVEL SCOLAR

Evolutia imaginii de sine la fetele si la baietii de vdrstd scolard (dupd
S. Harter, in R.F. Baumeister, op. cit.)

Greutate si lipsd de mdsurd

Cum isi percep femeile corpul? Am vazut ca majoritatea nu il
percep pozitiv. Si totusi, ele se insala. Cereti-le sé va spuna care
este pentru ele ,,greutatea ideald”, iar ele va vor indica o greutate
cel mai adesea sub cea propried! Cereti-le s& va descrie conceptia
pe care si-o fac despre idealul masculin in materie de talie femi-
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nd, veti constata si aici o diferenta: veritabilul ideal masculin ac-
ptd mai multe rotunjimi decét i§i imagineaza cle...

13
[
A

LAV

Sy
Prea gréjsé

Ideea Preferinta fmaginea pe care o au femeile
7 masculini ... despre corpul for

Imaginea pe care o au femeile despre corpul lor
- (D. G. Myers, Tratat de psihologie, Flammarin Medicine, 1998

;- Bérbatii nu fac subiectul unor astfel de distorsiuni. Cénd le so-
Bsitam sa se aprecieze raportdndu-se la greutatea ideala sau in ra-
port cu greutatea ideald pe care presupun ca o agteapti femeile de
gpi, exista putine variatii: ei se gasesc bine asa cum sunt gi con-
dera ca femeile 1i apreciaza la fel de bine. Dar vom vedea ime-
at ca ei au alte probleme...

lanechine si cantdrete

. Sa luam aceasta fraza a duceset de Windsor: ,,Nu veti putea fi
Mcodata prea bogatad sau prea supla.“ Altfel spus: nu veti inceta
ciodata sa va indoiti asupra taliei dvs....

" Femeile de astazi suferd o teribila presiune culturala in raport
 infatisarea lor. Datorita omniprezentei modelelor feminine care
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au un fizic perfect, magistral organizate de industria modei sj ,
publicitatii, silueta a devenit o obsesie si o evidentd. Modificare,
progresiva a fizicului cantaretelor este unul dintre indiciile aces.
tei presiuni insidioase. Cine 1si mai aminteste cd pana nu demuyl;
cantaretele de opera erau adesea niste doamne destul de grase, cer
inzestrate pentru cintat, dar mai putin facute pentru regim? Dup;
Maria Callas, cintaretele contemporane trebuiau sa se asemene ¢y
rolurile lor, respectiv cu nigte tinerele gingase. Dupa unii melo-
mani, calitatile vocale nu au ar fi fost urmate de aceste ,,ameliorari“
ale imaginii corpului....

Tulburdrile de conduitd alimentard

Cresterea importanta a frecventei tulburarilor conduitelor ali-
mentare in societitile noastre occidentale este, fiara indoiala, una
dintre manifestérile acestei presiuni constante9. Or, aceste pertur-
bari sunt strans legate de stima de sine. S-a demonstrat, de exem-
plu, ca persoanele cu sciazuta stima de sine au mai mult tendinta
de a rontdi sau da a ménca in exces!9. Se stie si ca indoiala de sine
poate duce la bulimie, tulburare patologicé uneori severall.

Jurnalul lui Bridget Jones

Obsesia fizica a devenit subiectul fetis al articolelor din presa fem-
inind. Din primele zile de primavara, copertile acestor reviste
afiseaza titluri mari despre regimuri si silueta.

Lucririle destinate si o ajute pe femeie s mai piarda din greutate
cunosc, la randul lor, tiraje importante. In literatura, fenomenul a
luat, de asemenea, amploare. In foarte amuzantul sau Jurnalul lui
Bridget Jones, Helen Fielding!2 descrie suferintele unei femei ob-
sedate de solitudinea ei sentimentala si de corpul sdu.

,Marti 3 ianuarie. 59 kg (abominabili tendinti la obezitate. De cc?
De ce?)

Miercuri 4 ianuarie. 59,5 kg. (stare de urgenta: ai fi jurat ca grasimed
inmagazinati intr-o capsula in timpul sarbitorilor este eliberatd
incet sub piele)
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minicd 8§ ianuarie. 58 kg (superbine, dar la ce bun?)

ni 6 februarie. 56,8 kg (m-am topit in interior, mister)

ni 4 decembrie. 58,5 kg (sa slabesc neaparat inainte de ghiftu-
g de Craciun)

RCISISMUL BARBATILOR

ki va admirati prea mult

A acorda o atentie excesiva aspectului fizic poate altera stima
sine. Vd amintiti de ultima data cind v-ati auzit vorbind (pe o
di sau pe un robot telefonic)? Vocea voastra a fost plicuta?
istd toate sansele sd nu fie asa. S-a remarcat de fapt ci stima de
¢ a fost redusi la unii voluntari care au ascultat o inregistrare a
:1 lor, ceea ce i-a facut imediat mai putin Increzatori in ei ingisi,
) ceea ce priveste posililitatea de a efectua corect o anumita
cmal3

. Rezultate similare s-au obtinut cu o inregistrare video: per-
nele carora li s-a proiectat imaginea 1n direct pe un televizor
eneau mult mai influentabile i receptive la parerea celorlaltil4.
aici, era vorba de o experientd pe care fiecare putea si o faca
vindu-se la un film video: majoritatea timpului, prima reactie
ersoanclor, exprimata sau tinuta in gind, era o reactie de deza-
gire: ,,Asta-i mutra mea? Asa mi vad ceilalti? Vocea asta do-
€ a mea?“ Pentru cei mai vulnerabili sau susceptibili, este

Narcis si Frankenstein

daca femeile sunt acuzate adesea ca sunt indragostite prea
it de imaginea lor, cele mai frumoase mituri referitoare la ima-
a de sine pun in scena barbatii.
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Narcis era un tanar frummos, de care erau indragostite toate nim-.
fele. Dar el nu raspundea niciodata iubirii lor. Supdrate, accstey
s-au plans zeitei Nemesis, care I-a blestemat astfel: ,,Fie ca el g3
iubeasca, la randul lui, dar s nu-i apartina niciodata obiectul ju.
birii sale.” Intr-adevir, Narcis se indragosti de porpria sa imagine
oglindita in apa unui izvor §i se lasa infometat pana la moarte, con-
templandu-si imaginealS. Avertismentul mitului este evident: iu.
birea de sine este un impas. Psihanaliza a pastrat invatatura mitica
in definitia narcisismului, pe care il denumeste: ,,iubire fata de pro-
pria imagine!6.“

In ceea ce-l priveste pe monstrul fird nume creat de doctoru]
Frankenstein, acesta era victima unei soarte cu totul opuse: bun s
sentimental la inceput, respingerile si agresiunile umane l-au amarat,
dus treptat la disperare!?. El ii cere atunci creatorului sau o parte-
nera dupa chipul séu, pentru a indulci soarta dura: ,,Cer o creaturi
de sex feminin, dar o vreau la fel de hidoasa ca mine. Asta nu va
fi, desigur, decat o slaba satisfactie, dar este singura pe care o pot
pretinde, si voi fi multumit. in mod sigur vom forma un cuplu de
monstri; vom fi retrasi de restul lumii, dar asta nu va face decit sa
ne legdm mai mult unul de celalalt...* Stima de sine a monstrului,
sever deterioratd de respingerea sociala datorita urateniei sale, nu
poate fi reparati, dupa el, decat prin legaturile unui cuplu...

Spune-mi cdt mdsori ca sd-i spun cdt valorezi...

fn mod traditional, mai putin sensibili decét femeile la fru-
musetea sau la talia lor (dar asta ar putea foarte bine sa se schimbe),
barbatii au fost totusi mereu preocupati de infatisarea lor fizica, si
in special de chestiunea dimensiunii.

Problemele legate de dimensiunea sexului, subiect de competitie
la baietei, dar subiect tabu in presa, incep si apara timid in revis-
tele pentru barbati!8. Aceste preocupari nu se refera doar la bar-
batii occidentali, obsedati de performantele lor sexuale. Etnopsi-
hiatrii cunosc bine kuru, aceasta tulburare raspandita prin Extremul
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ient care 11 face pe barbati sd se teama ca organele lor sexuale
au se chirceasci pana a se retracta in interiorul corpuluil9. in
pmentele de angoasi acuta, pacientul incearca prin orice mij-
ace sd s€ opunad acestei retracfi. ..

barbatul se teme in special de talia scazuta. {i este penibil sa
bi 0 talie pe care o estimeaza ca fiind prea mica. Amintiri din
silirie, cand ne doream s ,,fim mari“? In fantasmele majoritatii
pmenilor, o indl{ime mare este asociata cu un indiciu de putere.
est sens, existd tendinta de a supraestima inatimea persoanelor
ocupd functii importante sau sunt socialmente valorizate, de
bmplu cea a presedintilor Statelor Unite, care este supraestimata
medie cu 7, 60 cm de concetatenit lor20, De céte ori nu intdlnim
pelebritate pe strada sau intr-un avion i suntem frapati de talia
;dintr-o datd mai mica decét cea pe care ne-am imaginat-o noi...

b Stima de sine a lui Jean Paul Sartre

/ : relatarile din primii sdi ani2!, Sartre isi povesteste copilaria sa
. »a de dragoste (era numxt ,,darul cerulm ..) §1 progresivele

i

inecau pe langa urechi, frumoasele mele bucle ii permisesera sa
Bfuze cvidenta urdteniei mele.” Sau, in sfarsit, cind petrecea in
a oglinzii: ,,Oglinda mi-era de un mare ajutor: o obligam sd-mi
e cid eram un monstru (...)“ Aceastd sensibilitate specificd a
| Sartre la precupari mai degraba feminine proveneau poate din
a ¢4 mult timp mama sa il imbricase in fetitd (ceea ce nu era
a cu totul neobisnuit in familiile burgheze din acea epoca) si
ase parul lung in bucle pana la vérsta de sapte ani.
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Sfarsitul exceptiei masculine?

Alti autori, precum Robert von Musil in Omul fdrd calitdy;,
vorbesc de ,,vérsta cand ne mai place inca s ne privim in oglinds
si cand incd acordam importanta problemelor legate de silueta say
de coafura...“ Atunci, sa fie Sartre precursorul miscérii de fond
care se amorseazd astazi?

Corpul barbatilor este din ce in ce mai prezent in publicitate:
parfumuri, produse cosmetice, moda... Ca si pentru femei, dar cy
o intarziere de treizeci de ani, barbatii sunt supusi unui bombar-
dament de imagini ale corpului ideal (musculosi, bronzati, suplj,
netezi). Iata de ce sfarsitul de secol devine atit de inconfortabil
pentru tatii de familie care fac burta si care nu au timpul sau do-
rinta de a se duce de citeva ori pe sdptamana la sala de fitness cea
mai apropiata pentru a ridica greutéti sau pentru a sta la ultravio-
lete...

AVANTAJELE SI DEZAVANTAJELE SOCIALE ALE
FRUMUSETII

Nu este niciodatd usor pentru un psihoterapeut sa intlneascd
o persoana care vorbegte despre urdtenia sa — mai ales atunci cind
aceasta nu se prea poate contesta. Ce sa raspunzi pe loc ca sa nu
fie nici minciund, nici in van? Poate de aceea nu raspundem nimic
si incepem sa punem fintrebari... Iata un extras dintr-o scrisoare
pe care ne-a trimis-o una dintre pacientele noastre:

,»otiu cd sunt urdtd. Am stiut-o intotdeauna. Eram deja un copil
cu un fizic ingrat. Am fost congtientd de asta de foarte timpuriu:
ceilalti copii nu se jenau sa mi-o spund. Eu ma faiceam ca nu auzeam.
La fel si mama mea, pentru ca si ea auzea sarcasmele care mi s¢
adresau la iegirea din gcoala. Ea suferea cu certitudine, dar cum
alesese sa nu-mi vorbeascd vreodatd despre asta, adoptasem si eu
aceasta atitudine §i devenisem total blocata asupra acestui subicct.
Intr-o zi, una din profesoare care imi intelese suferinta a incercat
sd-mi vorbeascd despre asta. N-am putut scoate un cuvant, desi in
gand imi spuneam: iatd in sfarsit cineva care m-a inteles. Ea a re-
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rcat suferinta mea, dar nu a mai indriaznit niciodata si-mi vor-
pscd despre asta. Este una din cele mai rele amintiri din copilarie,
pi rea chiar decét rautatile: sa fiu incapabila sd prind aceasta
nd intinsa. .. Urdtenia implica un fel de suferinta cronica cu care
jrsim prin a ne obisnui, dar care se reaprinde la cel mai mic soc:
emarca, o privire insistentd, un zdmbet... Asta devine o carcera
o obsesesie: 11 pandim pe ceilalti, intrebdndu-ne dacé sunt pe
e s3 ne spuna ca... Si mai ales, mai ales niciodata nu vorbim
gpre asta. Dar suntem mereu nefericiti din cauza asta. Ne obisnuim
pidios s@ fim dati la o parte, sd nu fim alesi, sa nu fim preferati.
2 obisnuim sa fim o victimad, sa avem un rol secundar... Adult,
covingi cd este inutil sd vorbesti despre asta, sd marturisesti cui-
: presimtim prea bine ca cei din anturaj vor minti, se vor de-
sa de propria lor jena, aruncdndu-ne banalitati fard noima de-
Wpte , frumusetea interioara®, si toate aceste cuvinte inutile. Urate-
‘#i este cel mai groaznic dintre defecte: putem incerca sa schim-
egoismul sau sa actiondm asupra temerilor. Dar cum sa schimbi
ul? Deseori am visat sd traiesc intr-o lume de orbi, in care in-
fitisarile s3 nu aibd importanta. ...
+PDe ce aceastd importantd a fizicului in stima de sine? Poate din-
un motiv foarte simplu: din toate competentele care alimenteaza
ima de sine, aspectul fizic este cel mai aproape, care depinde cel
ai putin de context. Pentru a demonstra competentele scolare, ¢
voie de examene; pentru competentele atletice, de probe de
stigat; supunerea la reguli — de un mediu care sa o puna in evi-
nti si si o valorizeze. Frumusetea se manifesta in orice ocazie.
ate de aceea a fost considerata intotdeauna o trasatura a divinitatii:
painte de a fi buni, zeii sunt frumosi, si ingerii lor, de asemenea.

Piticul si infanta

fferinta legata de congtientizarea urateniei a fost adesea descrisa
bpoeti si de romaniceri. Intr-una din nuvelele sale22, Oscar Wilde
esteste istoria unui pitic ales pentru a servi ca bufon pentru o
ard printesa spaniola. Vazandu-si pentru prima data imaginea
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in oglinda, el, care pana atunci fusese incongtient de aspectul s,
fizic, realiza pentru prima data uritenia sa respingatoare:
»Atunci cind i s-a dezvaluit adevirul, a scos un strigat salbatic de
disperare si se prabusi in hohote de plans. Deci, el era diformuy],
cocosatul, groaznicul, grotescul. Monstrul era el, el de care toy;
copiii raseserd, chiar si printesa despre care credea ca il iubestc,
in timp ce ea nu facuse decit sa-si bata joc de hidosenia lui si s3
facd haz de membrele sale ciunte. De ce nu l-au lasat in padure,
unde nu exista nici o oglinda care sd-i spuna cat dezgust inspira?
De ce tatil sidu nu-1 omorase, in loc sa-1 vanda, spre rusinea sa?

Frumogi, bogati si celebri...

Serge Gainsbourg, care spunea ca este preocupat de aceasti
problemi, vorbea de ,,frumusetea ascunsi a uratilor”. in ceea ce-l
priveste pe Shakespeare, acesta considera ca ,,frumusetea se afla
in ochii celui care priveste” (beauty lies in the eyes of the behol-
der). In ciuda acestor afirmatii, frumusetea nu este — din pacate —
doar in minte. Numeroase cercetiri au aratat ca ni se acorda mai
multd atentie dacd suntem frumosi (sau frumoase).

* Avantajele frumusetii

Luati un copil cu fizic placut. Confruntati-1 cu un adult, care sa
nu fie parintele sau. Ei bine, adultul va fi, din simplul fapt al fru-
musetii copilului, mai tolerant fatd de obrazniciile lui §i mai in-
clinat sa-] incurajeze23! Asa este in societitile noastre: iertarea s¢
acorda usor copiilor ,,frumosi®, iar copiii ,,urati* sufera mai multe
nedreptati. in Morcoveatd, capodopera sa de larga inspiratie auto-
biografica24, Jules Renard descrie copildria putin fericita a unui
baietel roscovan, dizgratiat de mama sa care ii prefera pe fata pe
fratii sai mai mari. Cum spunea Morcoveata intr-o zi de spleen,
,»hu oricine poate fi orfan®...

Preferintele pentru frumusete nu se refera doar la adulti: 13
scoala primari, copiii cei mai populari sunt adesea cei care sunt

Yy
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4 cei mai atragatori fizic pentru colegii lor25. Copiil ii persecuta
or pe aceia dintre ei care au un defect fizic sau o trasatura apre-
gtd defavorabil de comunitatea infantila: ochlari, culoarea paru-
accent, imbracaminte, etc.

: Traditional, in povesti, impartirea rolurilor este clara: eroii sunt
pumosi, iar raii sunt urati. Unele basme mai dau sperante sub-
iiind ca intotdeauna este posibila o metamorfoza: Frumoasa si
tia, Rdtusca cea urdta ... Dar eroii cu suflet bun sfarsesc in-
deauna prin a fi recompensati prin a obtine aceastd suprema
tificatie: frumusetea. Nici o poveste, din cite cunoastem, nu
termini cu: ,,S1 au trait fericiti, in ciuda uriteniei eroului nos-
(sau eroinei noastre).“ Morala care deriva este deci mai mult
dt ambigua si confirma copilului ci este mai bine sa fii fru-
s decdit urdt... S@ recunoastem, totusi, c@ o serie de povesti mai
ente pledeazid pentru o mai mare toleranta la uritenie. Astfel,
Uriasul de la Zéralda, Tomi Ungerer26 povesteste cum o tanara
atd a sfarsit prin a se casatori cu un capcaun nu foarte inzestrat
‘ la naturd, dar simpatic, dupa ce totusi 1-a rugat sa-si rada bar-
Sa trecem de pe tercnul de joacd in lumea adultilor. Si acolo
easi constatare: adultii frumosi sunt mai credibili in ochii se-
nilor lor. Numeroase cercetdri au aratat ca se atribuie mai multe
1it5§i psihice persoanelor pentru simplu motiv cé au un fizic
agator! De exemplu, li s-au citit studentelor o nuvela chipurile
actatd de catre o alta tanara, a carei fotografie le-a fost data2?.
mitate din grup a primit portretul unei tinere frumoase, in timp
cealalta jumatate a primit fotografia unei femei mai putin atraga-
e. Randurile erau mult mai apreciate daca scriitoarea era fru-
sd, decat daca fizicul sdu era neplacut. Iar acest efect era cu
Bt mai evident cu cat nivelul literar al lucrarii este mai slab slab:
$d randurile sunt bune, fizicul scriitorul are atunci mai putina
portantd. Sfat pentru tinerii scriitori: atat timp cdt nu sunteti
1 ¢4 ati creat o capodopera, o data cu stilul, lucrati asupra in-
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Frumusetea poate s atraga si bani... Studii realizate pe ma;
mult de sapte mii de subiecti au confirmat cd, la competenta egali
persoanele care au fizicul atragator ar fi usor mai bine platite
decit cele cu fizic obignuit; dar acestea din urma se pot conso-
la, pentru cé ele sunt ceva mai bine remunerate decit persoanele
cu infatisare foarte dezagreabila28. O discriminare in plus, pe
1anga cea dupa sex, varsta §i rasa. Aceste avantaje ale frumuseti
sunt atat de insolente, incit existd un fel de reticentd in a le re-
cunoaste. Pudoare sau ipocrizie, top modelele si patronii lor ex-
plicd lejer ca aceste fete lucreaza enorm, cd fac multe eforturi,
cd adevirata frumusete este cea interioara, ca personalitatea lor
este bogata si fascinanta etc. Ca si cum ar fi prea socant, §i fara
indoiald nepopular, sa se declare ca ele sunt acolo gratie doar fru-
musetii lor...

Sunteti demoralizat? Linistiti-va, existd si dezavantaje ale fru-
musetii...

* Atunci cand este cumplit si fii fermecator (fermecatoare)

Stiti ca persoanelor frumoase li se atribuie mai usor cele mai
rele intentii? De exemplu, se presupune mai usor ci ele au mai
multe aventuri extraconjugale, ci ele divorteaza mai ugor decat
persoancle mai putin frumoase29.

In caz de probleme cu legea, faptul ca esti atragitor va impli-
ca sentinte mai aspre, daca crima este o escrocherie; e posibil ca,
in acest caz, judecatorii sa aprecieze — pe drept cuvant — ca fru-
musetea a fost, intr-un fel, arma crimei! Din contri, daca victima
nu a fost escrocatd, de exemplu in caz de viol sau act violent,
sentinta poate fi mai usoard30: frumusetea incita atunci la clementa
(»cineva frumos nu poate fi absolut rau®).

Atentie si la a nu fi prea frumos: este important, pentru a obtine
avantaje, sd nu va striviti anturajul cu frumusetea dvs. Benefici-
ile frumusetii apartin mai degraba persoanelor ,,mediu* frumoase?!,
intrucat ele permit fiecaruia sd isi imagineze ca este aproapc Ia
fel. Daca diferenta este prea mare, ceilalti risca si se simta urati
aldturi de dvs., iar asta se va intoarce impotriva voastria32.
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Oamenii frumosi beneficiaza de o prejudecatd favorabila prin-
persoanele de sex opus, dar se poate intdmpla invers printre
rsoanele de acelasi sex33. Si aceasta forma de gelozie exista la
] de bine la barbati, ca si la femei.

. fn fine, frumoase si frumosi, amintiti-vi ca atractia fizica a
musetii nu este eterna: dupa un conflict, consideram in gener-
‘¢4 persoana cu care ne-am certat este mai putin frumoasa decat
inte de disputa34...

e-i de fdcut cu frumusetea?

“Toate aceste studii ne arata ca este imposibil sa desconsideri
‘hestiunea aspectelor fizice. Da, frumusetea nu este in mod egal
epartizatd intre indivizi. Da, ea conferd pur si simplu avantaje
relor cirora le este harazita. Nu, frumusetea nu este doar in minte.
é’l Specialistii in psihologie evolutionista stabilesc ca principiu
o caracteristica fizicd sau psihologica care a traversat timpurile
re o utilitate pentru indivizi sau pentru specie. Care sunt avan-
@ele evolutive ale frumusetii? Fara indoiala ca ea permite sa fie
gasiti mai usor partenerii sexuali. De unde si importanta e¢i mai
_ppare la femeie, deoarece ritualurile de curtare se bazeaza la ea
pe atractie. Ea permite, de asemenea, sa fii mai ugor acceptat de
'f‘”menu tai.

Iata de ce frumusetea influenteaza favorabil stima de sine...

LOOK, MODA $I STIMA DE SINE

d te imbrdca: ciripit §i pengj...

. Sifonierul Sophiei, 28 de ani, este ticsit de haine pe care nu le-a
abrécat niciodata. Magali, de 5 ani, ezita in fiecare dimineata in
ta sertarului sau de haine pentru a stii cu ce sa se imbrace. Ea sc
)goaseaza daca parintii sai o grabesc deoarece sunt in intarziere
pentru a o duce la gcoald: ,,Nu vreau sa fiu imbracata ca o vriji-
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Jati ca de mult hainele noastre nu mai folosesc doar la a ne pro-
teja de frig sau a ne ascunde nuditatea. Ele au devenit §i proteze
sau ascunzatori ale stimei noastre de sine.

Cum va simtiti dupa ce v-ati cumparat o haind frumoasa, care
vi vine de vis? Fara indoiala, va simtiti bine... Stima voastra de¢
sine este atunci crescutd. Bineinteles ca asta nu va dura prea muit,
dar imaginea pe care o aveti despre dvs. ingiva va fi dopata pen-
tru cateva ore sau citeva zile. In tarile occidentale, cel mai usor g1
mai simplu mod de a-ti imbunatati imaginea este, adesea, sa-ti
cumperi haine.

Ar fi existat moda dacd oamenii nu ar fi avut probleme cu sti-
ma de sine? Simpla nevoie de frumusete sau placerea de schim-
bare ar fi suficiente pentru mersul acestei industrii? Ne indoim
mult. Grija de a fi imbrécat asa cum o pretinde anturajul datorea-
za mult trebuintei de a mentine sau dezvolta stima de sine. Cum
se poate explica altfel succesul ,,marcilor®, care consta in a plati
mult mai scump o haind daci este de firma? La un moment dat,
era sic sa ai un crocodil pe piept; apoi era mai bine sa arborezi
un jucédtor de polo. Dar curand va fi vorba de altceva pentru ci,
pentru victimele modei (fashion victims), a caror unica preocu-
pare este s3 urméireasca tendintele modei si vitrinele pentru a fi
mereu la moda, obiectivul este de a purta ceea ce se va purta, dar
inaintea tuturor, $i mai ales sa nu-1 mai porti cand il are toata
lumea...

De ce si cum urmdm schimbdrile modei?

Nu toata lumea e in pas cu moda. Nu 0 urmeaza oricum si din
orice motive.

Pentru un anumit numar de oameni, moda, mai ales daca este
anticipatd, este un mijloc de a cregte stima de sine. Obiectivul lor
este si se distinga de ceilalti, fiind primii care adopta noile feluri
de a se imbraca. Astfel valorizati prin statutul de precursori, ei vor
fi gata si infrunte privirile neincrezitoare sau critice ale ,,masei”,
imbracati inca dupd vechea moda. Departe de a se simti depreci-
ati, unii se pot simti chiar valorizati.
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Pentru altii, a fi la moda va fi o cale de a-si diminua stima de
sine. Motivatia nu este un castig pentru stima de sine, ci evitarea
unei pierderi. Ei nu adoptd o moda decat atunci cind aceasta se
generalizeaza, pentru a nu fi judecati negativ dupd o infatisare

Bineinteles, in stadiul in care ,toatd lumea incepe a o purta®,
povatorii au abandonat demult moda respectiva: ea nu va mai aduce
nimic stimei lor de sine.

De ce stima de sine vd face sd cumpdrati si apoi sd hu nu mai pur-
tati haine prea moderne

Cum se explicd cumparaturile repetitiv inutile ale unor subiecti
pu scdzuta stima de sine, cum este cazul Sophiei?

Aceasta se petrece in doi timpi:

Primul act: in magazin, sub presiunea mediului, Sophie ia haina
pe care i-o propune vanzitoarea. Ea devine la fel ca celelalte per-
soane din acest univers artificial care este magazinul: vinzatoarea,
alte cliente, manechine frumos fotografiate pe perete...

. Actul al doilea: intorcindu-se acasa, Sophie nu mai este in acest
mmivers artificial, ci in mediul ei real. Ea s-a intersectat pe scard
cu vecinul de mai jos si stie ca, in doud zile, week-end-ul se ter-
mind: se va intoarce la serviciu. Rochia prea ,,moderna*, care fiacea
din ea o persoana ca cele din magazin, risca prea mult s3 atraga
ptentia asupra ei intr-un mediu obisnuit: ea-§i imagineaza mutrele
ecinilor si colegilor si se razgandeste sa mai poarte haina res-
ectiva, care isi va sfarsi zilele in dulap.

Proba cabinei de probd

»revelator al micilor nevroze i al marilor angoase ale cumpara-
arei“35, cabina de proba este scena marilor manevre asupra stimei
e sine. Ea este de fapt locul intélnirii intre imaginea ideald de
ne (intrevazutd atunci cand ne imaginam intr-o haind) i ima-
inea reald de sine (propria viziune in respectiva haina si, mai
ult, in privirea vinzatoarei). Un reportaj radio realizat la iegirea
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din cabinele de proba dintr-un mare magazin arata starea sufleteasci
a clientelor36: |, Astazi, totul m-a-ngrozit... Fusta imi place, dar pe
mine nu-mi mai place®, ,,Nu-mi place sa vad adevarul in fata in
felul acesta®, urmat de un perspicace ,,Totul e bine in minte, dar
oglinzile astea...*

Visam desigur la un studiu in care femeile ar completa un ches-
tionar despre stima de sine Inainte si dupa trecerea prin cabina de
proba. Aviz modistilor interesati. ..

Moda in randul minoritdtilor

Anumite medii marginale cultiva propriile lor mode. In anii
>70, fenomenul ,,punk* a reprezentat un bun exemplu in acest sens.
Respingerea regulilor sociale de bun simt 1i facea pe punkisti sa
adopte o infatisare mai mult decat neglijentd. Dar, putin céte putin,
aceasta a devenit o cautare la fel de constrdngitoare ca a modei
»oficiale”. Pentru ci a frecventat ocazional acest mediu in timpul
studentiei la Berlin, cineva dintre noi poate atesta ca pregatirea
acelui ,,Jook” al lor lua la fel de mult timp ca si cea a incredibilelor
si minunatelor mode din perioada Consulatului: zbarlirea parului,
modelarea crestei cu spuma de ras amestecata cu bere, dispersarca
savantd a acelor de siguranta, repartitia pseudo-aleatorie a rup-
turilor pe haine... Aceia dintre ei care prezentau cele mai scazute
nivele ale stimei de sine se simteau foarte prost pe drumul dintre
casa si locurile lor de adunare: nu era usor sa fii punkist intr-un
autobuz de periferie la ora termindrii serviciului...

IDUSTRIILE IMAGINII SUB ACUZATIE?

Eterna cdutare a frumusetii

Cautarea frumusetii este, fara indoiala, eterna. Dintotdeauna,
oamenii s-au preocupat de aspectul fizic. Uneori pana la a-si perl-

4
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Jita sanatatea: albul de ceruza (carbonatul de plumb) de care fe-
‘meile din Antichitate se foloseau pentru a-gi albi tenul era o otrava
riculoasa3’... Sa ne amintim si de deformarile impuse picioarelor
hinezoaicelor de vitd nobila — micimea picioarelor era un cri-
iu de frumusete — sau de gitul ,,femeilor-girafa* a numeroaselor
pulatii africane. In aceste doui cazuri, se recurgea la mutilari
riculoase si invalidante pentru sanitatea si autonomia femeilor.
Referitor la formele corpului cerute de canoanele frumusetii
minine, unele epoci au fost cu certitudine mai ingaduitoare pen-
formele rotunjoare: li se aminteste acestora, pentru a le con-
pla, adoratia purtatd femeilor cu fese frumoase din culturile preis-
jorice sau africane, tablourile lui Rubens, etc. Dar toate acestea
ssunt foarte departe de noi, raspund femeile. Poate ca n-a existat
iciodatd o epoca in care sa se facd o presiune atit de mare pen-
conformarea la un canon fizic. Mondializarea modelului occi-
tal de suplete adolescentina pare un fenomen ireversibil jn vi-
itorul apropiat. Atat timp cét inteligentele marketingului si pu-
plicitatii sunt stipane aici...

xtinderea raului

* Intr-adevar, presiunea sociala asupra infatisarii fizice era alti-
td mai redusi, din anumite motive:

— O confruntare mai putin frecventd cu modelele ideale: inain-
fea erei media, pentru un barbat canonul frumusetii era reprezen-
t de cea mai frumoasi fati din apropierea sa, ceea ce nu era fira
doiala prea diferit de celelalte fete din comunitatea rurala unde

dCuiau majoritatea oamenilor. Astdzi, fiecare barbat este asaltat
Be mai multe ori pe zi de imaginea celor mai frumoase fete din
me de pe panourile de publicitate, din reviste, din spoturile pu-
icitare televizate. Mai mult, o mare parte a umanititii locuieste
mari orase, unde intdlnirea cu fete frumoase necunoscute este
ult mai frecventa. Pentru a pastra un cuplu stabil, Darwin reco-
anda, de altfel, retragerea la tara...

— O importantd mult mai mica a aspectului fizic in alegerea
tilor: majoritatea casatoriilor erau altidata aranjate, intre fami-
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liile invecinate sau in functie de interese comune. Asta nu cra
neaparat un lucru prea bun pentru indivizi, dar limita rolul fru-
musetii: chiar si femeile i barbatii dizgratiosi puteau forma o fami-
lie...

— Existenta controlului social: astfel, purtarea uniformelor de¢
catre elevi sau tabuurile fata de exhibitia corpului, adesea ascuns
in spatele unor haine ample. Aceste masuri sociale — chiar daca
scopul lor initial nu era sa mentina stima de sine — reugeau totusi
sa reduca diferentele dintre indivizi, apropo de aspectul si in-
fatisarea fizica...

— O relativa — si in final salutara? — ipocrizie sociala fata de
frumusete: discursul oficial era ca existau alte valori superioarce
aspectului fizic...

Dar astazi lucrurile se schimba si se rastoarna, din diferite mo-
tive: traim intr-o epoca in care suntem supusi proximitatii coplesitoa-
re i oprimante a unor imagini de corpuri ideale. Din ce in ce mai
putin ipocrite — pe aceasta tema cel putin —, grupurile noastre
sociale valorizeaza frumusetea din ce in ce mai deschis. Aparent,
nu ¢ nimic rau in faptul ca fiinta umana vrea sa fie mai frumoasa.
Dar fenomenul s-a amplificat intrucat a devenit obiectul unor mize
comerciale importante. Mesajele publicitare erau la inceput can-
tonate modei, respectiv hainelor care ascundeau corpul. Astézi, cle
atacd direct corpul, prin mijloace indirecte, in special ale indus-
triei de cosmetice §i chirurgiei plastice. Unele mesaje devin astfcl
din ce in ce mai deschis culpabilizante. In campania sa publicitaa,
o retea de sili de gimnastica §i de repunere in forma nu ezita si
afiseze in chip de argumentare mesaje de felul: ,,Adio, fese moi®,
»7Ardeti caloriile®, ,,Gata cu abdomenele“*... Ce efect asupra stimet
de sine a femeilor o fi avut acest bombardament culpabilizant si
devalorizant al ,.feselor moi“? Alt simptom: revistele pentru fe-
meli, care altddata puneau in prim plan silueta §i regimurile, au
adaugat acum chirurgia estetica... Pe cand clonarea pentru a de-
veni mai frumoasa?

* O traducere literala a acestor expresii ar fi o ingiruire de calambururi: ,Adio
fesmoalelor”, ,,Ardeti caloribilii* si ,,Gata cu abdominabilele* (n. t.)
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Oglindd, oglinjoarad...

linda este astazi omniprezenta in mediul nostru zilnic: baile §i
olurile apartamentelor, magazine, holurile cladirilor, sali de gim-
stica, retrovizoarele masinilor... Imaginea noastra este reflec-
td de zeci de ori pe zi. Dar n-a fost intotdeauna asa: de fapt, pana
g secolul VII, oglinzile erau foarte rare. Galeria Oglinzilor din
latul de la Versaille era, in acea epocd, un exceptional semn de
gatere si de bogatie, demn de a reda extraordinara stima de sine a
i Louis al XIV-lea, stapanul domeniilor; dar democratizarea
glinzii nu dateaza decét din secolul XIX38. De atunci, oglinda
-a devenit familiara si intima. Care este rolul acestei prezente
plesitoare a imaginii noastre, céreia i s-a adaugat apoi cea a fo-
fografiei si imaginii video, in presiunile din ce in ce mai mari asupra
#maginii corpului? Desigur, nu prea anodin. ..

ﬁij’ntem oare noi jucdriile pdpusii Barbie?

,:“ in 1959, producitorul de jucirii american Mattel a pus in van-
gare celebra sa Barbie. Multi ani mai tarziu, evocand aceasta lansare
 piata, creatoarea sa Ruth Handler declara: ,,Niciodata inainte
p i s-a conferit unei papusi o siluetd atat de feminina39.“

De la creatia sa, s-a vandut mai mult de un miliard de papusi
arbie in lume. Sub pretextul ca nu este vorba decét de o jucarie,
fie acest succes atdt de anodin? $i modelul de ideal feminin pe
re il vehiculeaza papusa nu este oare nociv? Pentru ca, daca
spunem proportiile frumoasei la o scala adulta, obtinem pen-
o talie de 1, 77 m urmatoarele dimensiuni: 85-46-73! Litera-
nte inumane, aceste cifre dau o idee de silueta ,,ideala” pro-
sa generatiilor de fetite si leziuni ale stimei de sine care se pro-
atunci cand ele ajung la adolescenta.

- De aceea miscarile feministe americane au luat de mult timp
tpusa drept {inta si doreau la un moment dat sa figureze pe am-
aje urmatoarea mentiune: ,,Indicatie de folosire: majoritatea fe-
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meilor nu devin ca Barbie. Orice omisiune a acestei informatj;
catre fetite poate provoca grave tulburari fizice si psihice.* Miscareq
a atins paroxismul dupa comercializarea unei Barbie vorbitoarc,
care declara cu o voce stupida: ,,E grea matematica®... Drumy]
fetitelor era deja marcat: sa se straduiasca sa semene cu un idea|
fizic inaccesibil, convingdndu-se cat mai devreme posibil de limi.
tele lor de a urma studii ,,serioase* Am vazut §i programe mai bune
de promovare a stimei de sine...

Cel mai ingrijorator in aceasta poveste este ci astazi Barbie ny
mai este o jucdrie pre-adolescentind: fetitele de patru ani o maj
doresc. Ce vor deveni generatiile de fetite hranite precoce cu Bar-
bie?

Lara Croft 5i Barbie: aceeasi disputda?

Chiar si eroinele aparent mai ,,feministe” decat celebra papusa
propun acelasi model de corp perfect.

Lara Croft, eroina din jocul video Tomb Raider, are un chip per-
fect, o silueta longilind de adolescenta, picioare superbe, dezviluite
adecvat de un sort de alurd vag militara si, in sfirsit, niste sani vo-
luminosi, dar fara sa fie lasati din cauza greutatii lor, pentru ca
rdmdn intr-o imobilitate imperturbabild in ciuda tuturor salturilor,
alergdrilor si sdriturilor pe care trebuie si le faca pentru a iesi din
labirinte sau pentru a distruge adversari virtuali.

Ne putem intreba care va fi efectul acestei creaturi asupra exi-
gentelor feminine ale baietilor si adolescentilor care ar privi-o sute
de ore intr-o etapa sensibila a sexualitatii lor. Si de asemenea asupra
imaginii corpului fetelor, care sunt atrase in egala mésura de acest
joc video...

In fine, refluxul?

Aceasta ar putea fi ingrijordtoare, dar, ca si in alte dati, meca-
nismele de reglare se mobilizeazd mai mult sau mai putin spon-
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n. in cazul papusii Barbie, daca fetitele o adopta din ce in ce mai
pvreme, cle o abandoneaza din ce in ce mai repede. Se intampla
ecvent ca mamele sa ne povesteasca despre fiicele lor de 7-8 ani
o lasa pe Barbie surorilor mai mici. Mattel, producatorul ei, a
ecis in 1997 sa modifice aspectul fizic, apropiindu-i proportiile
e cele ale unei femei adevarate (nu are importanta care...). Fara
doiald, e un inutil acces de constiinta, dupa ce a promovat stan-
prde prea oprimante si prea inaccesibile...
- Multe din industriile pentru frumusete au simtit efectiv ca s-a
ers prea departe in celebrarea acesteia. De la mijlocul anilor 90
observat aparitia unor manechine care nu corespund criteriilor
bisnuite de frumusete, ci sunt purtatoarele unor ,,figuri® cu per-
nalitate puternica; chipul foarte deosebit al lui Kate Moss, mo-
flelul americanului Calvin Klein, este un astfel de exemplu. In
stpamna anului 1998, creatorul de moda englez Alexander McQueen
pus sa defileze o tanira cu picioarele amputate. in acelasi an,
Fabricantul italian Benetton a afisat fotografii ale unor tineri han-
capati psihomotor pentru a incita la cumpararea marfii sale. In
4996, creatorul francez Jean Paul Gaultier a pus sa defileze niste
gunici foarte elegante. Ca si cum mesajul subliminal al acestor
¥anzitori de vesminte ar fi: ,,Am inteles cd am mers prea departe
ilustrarea imaginilor perfecte pentru a ne vinde produsele. Pri-
ti, ele sunt la fel de vandabile si pentru cei care sunt la opusul
usetii, batranii, stigmatizatii i handicapatii. Deci, §i voi sun-
ti vizati, voi care va aflati intre cele doua extreme...*
Alti creatori au mers i mai departe. Astfel, marca engleza The
oa'y Shop, de produse cosmetice si de toaleta, si-a facut campa-
ia sa publicitard in 1998 pe tema stimei de sine40. Aceasta re-
izare, dorind sa se distinga de discursul publicitar al concurentilor
i, acuza direct industria destinata imaginii corporale: ,,Acum 23
e ani, manechinele cantdreau cu 8% mai putin decat media fe-
eilor. Astazi, ele cantaresc cu 23% mai putin...“ Ea denunta uti-
Zarea perversa a frustrarjlor afective: ,,Am pierdut patruzeci de
ilograme si mi-am gasit iubirea.” Ea afisa pe ziduri papusa Ruby,
fel de anti-Barbie rotunjoara, menita sa reprezinte imaginea
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»mediei* femeilor de pe planeti: ,,Doar opt femei sunt top-mo.
dele, trei miliarde nu sunt.“ Ea lua in zeflemea, in sfargit, mesajcle
publicitare subliminale ale industriei cosmetice: ,,Se gaseste oare
stima de sine intr-o crema?*

Sincer sau abil, demersul prezinta un interes major: pentru pri-
ma datd un vanzitor de cosmetice refuza sa adopte, perfectionan.
du-1, discursul obisnuit al ,,mereu mai mult...* (mereu mai multj
frumusete, silueta...). intr-un interviu dat in 1998, in revista fe-
minind Marie-Claire, Anita Rodick, presedinte-fondator al marci;,
declara: ,Incerc sa gasesc un concept de frumusete onestd...* In-
treaga problema consta in a stii ce este aceasta ,,frumusete onesta“.
Fara indoiald, o frumusete mai toleranta la infinita diversitate a
aspectelor noastre fizice. De bine ce oamenii politici francezi au
criticat mult ,,gadndirea unica®“, se poate ajunge intr-o zi si se faci
procesul ,,frumusetii unice*?

Aceste frimantari, aceste prime migcari de retragere dintr-o
moda din ce in ce mai dictatoriald vor fi durabile? Sau nu au
reprezentat decit o pauza, dictata de vreun imperativ comercial —
trebuie sd 1dsdm sa mai respire piata i consumatorii? Vor fi nece-
sari citiva ani pentru a o afla. Dar de-aici 1nainte nu va trebui sa
facem dovada de o mai mare vigilenta si exigenta fata de indus-
triile ale cdror interese comerciale sunt orientate spre corpul nos-
tru? Societitile noastre nu trebuie sé fie mai preocupate de pro-
movarea altor cdi de autosatisfactie §i de respect fata de ceilalati,
decat de cele care trec prin cultul unei infatisari conforme?



Capitolul VIII

TEORII

»Orice descoperire se va fi facut in tara

amorului-propriu, Incd mai rdman in ea

destule meleaguri necunoscute.”
Frangois DE LA ROCHEFOUCAULD

Stima de sine este incd, pentru cercetéitori, un vast santier de un

it emerge nici o teorie generald. Abordérile sunt variate §i abundente

nu este ugor sa te orientezi printre ele. Scurta célétorie printre pa-

*u din cele mai importante teorii actualmente in vigoare, pe care v-0

’ﬁropunem nu are alt scop decét acela de a va ajuta in aceasta ori-
ntare.

A STII SA iTI ADMINISTREZI ASPIRATIILE

atia lui James

William James (1842 — 1910), unul dintre fondatorii psiholo-
iei stiintifice moderne, este si unul dintre primii care au studiat
ima de sine. Acest medic si filosof american a fost frapat de ab-
enta legdturii directe dintre calitétile obiective ale unei persoane
nivelul de satisfactie pe care o are fata de sine insasi: ,,Astfel,
ria el, un om cu capacitati extrem de limitate poate fi dotat cu o
ficienta de neclintit, in timp ce un altul, desi asigurat ca a reusit
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in viata si se bucura de o apreciere universala, va fi atins de o nein.
credere incurabild in propriile sale capacitati.“! Foarte logic, ¢l 4
tras concluzia ca satisfactia sau nemultumirea de sine nu depingd
doar de reusitele noastre, ci si de criteriile dupa care le judecam -
ceea ce a rezumat in ecuatia ssrmatoare:

stima de sine = SUELCS
pretentii

Altfel spus, cu cat obtinem mai multe reusite, cu atat creste sti-
ma de sine... cu conditia totodata ca pretentiile noastre sa nu fie
prea mari. Sa ludm un exemplu. Ati fost admis la bac cu menti-
unea ,,suficient de bine*. Este, deci, un ,,succes”. Cum v-ati dorit
inainte de toate sa nu fiti respins, rezultatul va satisface pe deplin.
Dar acelasi rezultat va va deceptiona cumplit dac, pretentiile dvs.
fiind mai ridicate, v-ati fi asteptat si obtineti ,,foarte bine*. intr-un
caz, stima de sine creste; in celalalt, ea diminueaza.

Pretentiile ridicate pot constitui, deci, o frand pentru o buna
stima de sine. Ernest Hemingway, laureat al premiului Nobel pen-
tru literaturd, in seara faimei sale, a declarat, putin inainte de a se
sinucide: ,,Jmportant nu este ceea ce am scris, ci ceea ce as fi putut
scrie.“ In acest fel se explica unele insatisfactii paradoxale ale unor
indivizi dotati sau ,rasfatati de viata. De asemenea si suferintele
pacientilor nogtri: multi timizi, de exemplu, au o viziune prea per-
fectionista despre ceea ce trebuie sa fie performantele lor sociale
(,,trebuie sa plac tuturor, sd nu contrariez pe nimeni, s am mercu
raspuns la tot, replica, etc.”), ceea ce le tine mereu sub presiune
stima de sine.

Invers, starea de confort psihic a persoanelor care traiesc in
conditii care altora le-ar parea prea putin favorabile, provine, fara
indoiala, si din capacitatea lor de a fi multumite cu ceea ce au.
Fericirea este adesea o chestiune de perspectiva personala. Si este
intotdeauna corelatd cu stima de sine: cu cét este mai buna aceas-
ta din urma, cu atit se va declara subiectul mai multumit de viata
sa2.
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Yiccese si renuntdri

" Ecuatia lui James, aga cum vom vedea imediat, nu explica doar
velul stimei de sine, ci si evolutiile sale.

v

* De la un succes la altul

Théo, 5 ani, reuseste sd mearga pentru prima oara pe bicicleta
ira rotitele de echilibru. El se simte evident mandru si toata fa-
imilia s-a adunat ca sa-1 admire performanta. Cateva saptimani mai
irziu, Théo mergea mereu cu bicicleta ,,ca un om mare*, dar man-
ia sa scdzuse: pretentiile sale crescusera o data cu succesul sau;
biectivul lui nu mai era sd mearga cu bicicleta fari rotite, ci sd
peargi la fel de repede ca Rémi, fratele siu mai mare. Peste cét-
a timp, va fi fard indoiala acela de a merge pe bicicleta fird maini. ..
* Cu totii am trdit acest fenomen: in urma unui succes, stima noas-
i de sine creste foarte mult i resimtim o mare placere. Apoi, ne
ignuim cu o reusitd a carei repetitie nu ne mai ofera aceeasi in-
fensitate a placerii ca prima datd §i nu ne mai ,,dopeaza“ stima
Boastra de sine: aceasta ne va pirea aproape normal. Reusita rimane
‘hrana pentru stima de sine mai mult pentru a o mentine la un ni-
el bun decit pentru a o ridica. Pentru a o face si progreseze din
bu, vom creste atunci, logic, pretentiile noastre, cdutand succese
ai evidente, sau in alte domenii...

* Trebuie si stii s3 renunti

A actiona asupra pretentiilor este §i un mijloc eficient de ad-
nistrare a declinului succeselor. Un exemplu bun in acest sens
e dat de imbatranire. Pentru a imbatrani fericiti, trebuie ca, in-
ers decit copiii, sd ne limitam putin cite putin pretentiile, cel
tin in unele domenii — aptitudinile fizice, de exemplu. A nu re-
ta, cind imbatranim, la performantele sau la un corp de atlet,
condamna sa trdim experiente dureroase, intrucit succesele nu
i apar. James a scris deja despre asta: ,,Ce zi e mai placuta decét
ea n care renuntim s mai fim tineri sau zvelti!* Si Oscar Wilde,
e nu a ajuns la aceasta detasare, declara: ,,ingrozitor la batranete
¢ cia raiménem tineri.*
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in fond, principala invatatura a acestui model aritmetic al stime;
de sine se referd la arta de a administra aspiratiile. Noua ne revine
sarcina de a gési calea de mijloc intre ambitia excesiva, care ne
impiedica sa fim satisfacuti de ceea ce obtinem (,,mereu mai mult")
si o atitudine comoda, care ne va determina sa intrerupem foartc
devreme eforturile noastrc de a atinge un obiectiv (,,asta-mj
ajunge*).

A-TT ASUMA SAU NU RISCURILE

Se pot compara strategiile pe care le aplicam atunci cand ne in-
vestim banii si cele pe care le folosim pentru a ne dezvolta stima
de sine? Unii teoreticieni3 gi-au pus aceasta intrebare. Pentru ci,
cantitatea de iubire primita in timpul primilor ani de viatd consti-
tuie un fel de capital pe care il vom administra ulterior.

»Marii investitori“, care dispun de un important capital de de-
marare, isi depun banii in acele plasamente care implica si un anu-
mit nivel de risc, dar care pot genera §i multiple beneficii — de
exemplu, actiunile bursiere. Degi mult prea putin realigti, ei sfargesc
prin a cagstiga si a depozita din ce in ce mai multi bani. Ei nu sc
tem sa piarda in unele plasamente, pentru ca in orice caz le va
ramane suficient in alta parte.

Nefiind niciodata intr-adeviar bogati, ,,micilor economisti lc ¢
teamd ca, printr-un risc nechibzuit, sa nu piarda si putinul pe carc
il au. Ei investesc deci cu prudenta, si mai degraba in plasamente
sigure, ca livretele caselor de economii. Din aceasta cauzi, casti-
gurile lor sunt pe méasura riscului: mai putin ridicate.

Aplicat la stima de sine, acest model ,,financiar* permite in spe-
cial sa intelegem de ce strategiile folosite de subiectii cu inalta
stima de sine difera de cele ale subiectilor cu scazuta stima de sine.
Primii au, aga cum am vazut, o atitudine mai ofensiva fatd de exis-
tentd: ei isi asuma mai mult riscurile si au mai multe initiative, din
care extrag mai multe beneficii pentru stima lor de sine. In ceca
ce-1priveste pe ceilalti, acestia sunt mai precauti si prudenti: ei s¢
arata reticenti in asumarea riscurilor si o fac numai in mediile sc-
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furizante si previzibile, ceea ce le furnizeaza mai putine ocazii de
§-5i spori stima de sine.

Modelul financiar al stimei de sine

Stima de sine trebuie sa fie in mod regulat reinvestita pentru a
nu se devaloriza

Cagtigurile sunt la iniltimea riscurilor asumate

Cu cit este mai mare capitalul de demarare, cu atit e mai usor
sd-t1 asumi riscurile

Acest model ar parea inechitabil: dupa cum banii trag la cei bo-
ati, subiectii care dispun de un capital de demarare bun ar obtine
ai ugor decat ceilalti o buna stima de sine. Dar interesul sau prin-
pal constd In aceea ci ne aminteste cé orice capital se erodeaza si
gcesitd investiri regulate: nealimentata prin initiativele noastre per-
nale, stima noastra de sine va sfarsi mereu prin a se fragiliza.

UL OGLINDA¥

% ,,Nustim niciodatd precis cum ne vad ceilalti, ne spune o tanara
2 pacienta. E pacat, pentru ca asta ne-ar invata o multime de lucruri.
 Lateodata mi-ar placea sa stiu ce gandesc cu adevarat oamenii de-
pre mine, pentru a sti daca parerea pe care 0 am eu despre mine
te fondatd sau nu. De exemplu, mi-ar placea sa asist la inmor-
dntarea mea §i sa ascult ce povestesc oamenii la plecare. E ade-
drat ca in general petrec mult timp intrebadndu-ma ce spun oa-
enii despre mine. Este in acelasi timp si una din principaiele mele
rse de placere — cand stiu ca fac o impresie buna — sau de ne-
licere — daca percep ca sunt prost apreciata de interlocutorul
eu.

. Aceasta relatare ne aminteste ca nu avem niciodatd despre noi
judecata ex nihilo. Stima de sine nu este doar o evaluare per-
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sonald, ci §i 0 anticipare sau o estimare a evaludrii celuilalt. Unii4
numesc asta ,,eul oglinda“ (looking glass self).

De la criticd la aprobare

Suntem tentati citeodata sa ne convingem ca parerea celorlaly
nu ne afecteaza; dar, sincer, critica ne lasa chiar atit de indiferent;?
Nu, bineinteles. Indiferent din partea cui vine §i oricat ar fi de re-
dus, cel mai mic comentariu negativ la adresa noastrd antreneaza
imediat in noi o reactie emotionala dureroasds. Aceasta judecati
o resimtim inca de la inceput ca adevarata. Doar intr-un al doilea
moment ne detasam de ea printr-un proces intelectual, fie pentru
a o critica (,,nu, gandindu-ma bine, nu sunt de acord*), fie pentru
a-i atenua importanta, distantindu-ne de interlocutor (,,nu mai pot
eu de ea, deci nu-mi pasi nici de parerea ei*). In functie de oa-
meni, acest travaliu este mai mult sau mai putin usor: pentru unii,
care au in general o foarte inalta stima de sine, critica nu reprez-
intd decét o neplacere trecatoare; dar, pentru altii, ea provoaca ade-
sea o veritabila prabusire.

Critica ne afecteazi intotdeauna, de asemenea §i aprobarca —
iar asta-i bine. Pentru a demonstra asta, s-a efectuat o experienta
pe un grup de studente din primul ané. Sub pretextul ca se face un
bilant, ele au fost chestionate de o studenta frumoasa din anul IT —
de doua ori mai pretioasa in ochii lor, deci — care le cerea sa sc
descrie, cu calititile i defectele lor. Unei jumatati dintre studente,
frumoasa intervievatoare gi-a exprimat o parere incurajatoare: la
enuntarea punctelor forte, ea aproba (,,de acord cu dvs., i eu cred
la fel*); la cea a punctelor slabe, ca descuraja (,,dupa parerea mea,
nu e prea evident®). Pentru cealaltd jumatate din studente, nu a fa-
cut nici un comentariu. Ei bine, cand, dupa terminarea intrevederi,
s-a facut evaluarea, s-a constatat ci scoruruile stimei de sine erau
semnificativ ameliorate in primul grup, iar asta timp de cateva ore.
Oricare ar fi nivelul stimei noastre de sine, aprobarea sociala nc
face bine; doar durata efectului sdu este variabild: beneficiile pe
care le putem extrage dintr-un mesaj pozitiv sunt probabil mai la-
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h

le daca ne apreciem prea putin, in masura in care reincepem mai
apid sa ne indoim de noi ingine.

stimometru sau sociometru?

Plecind de la aceste constatari, unii cercetatori? nu au ezitat sa
firme ca stima de sine era un ,,sociometru®. Asa cum barometrul
ndsoara presiunea atmosferica, ne previne de riscurile de furtuna
au ne linisteste asupra sanselor de timp frumos, stima de sine ar
o dovada a perceptiei instinctive pe care o avem despre popu-
aritatea noastra: suntem multumiti de noi pentru ca, intr-un fel
au altul, ne sim{im apreciati; invers, stima noastra de sine scade

b

tunci cdnd nu ne mai simtim socialmente apreciati.

Stima de sine ca sociometru

» Tot ceea ce creste acceptarea sociala creste (pufin) si stima de
sine

Tot ceea ce diminuaza acceptarea sociala diminueazi (mult) si
stima de sine .

~ Sociometrul prezinta, din pacate, vicii de forma: de exemplu,
] anunta mai ugor si mai putermc scaderile decat cresterile. De
ceea, stima de sine este mult mai sensibila la respingerea sociald
Jecit la acceptare. Cum spunea unul dintre pacientii nostrii: ,,Sti-
ma mea de sine? Castigd un punct cind primesc un compliment,
dar pierde zece daci sunt criticat.” Un altul ne povestea: ,, Faptul
4 mi simt acceptat de un grup nu ma linisteste decit pe moment;
u se compara cu prabusirea pe care o simt ori de céte ori am im-
resia ca am fost dat la o parte. De exemplu, imi face placere sa
1u invitat la o serata. Dar aceasta placere este masurata §i nu se
ompara cu tristetea pe care o resimt cand are loc o serata la care
u sunt chemat. De ce aceasta? Probabil ca am nevoie sa cred ca
unt iubit tot timpul §i ca sunt indispensabil.*
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Acest lucru este demonstrat de o experienta. Céativa voluntar;
au fost supusi la o activitate pe care trebuia s o realizeze fie in
grup, fie individual. Unii au fost facuti sa creada ca accasta alegerce
exprimi o vointa colectiva (,,ati fost ales de membrii grupului pen-
tru a lucra cu ei” sau ,,ati fost refuzati de membrii grupului, degi
veti lucra singur®); altora li s-a anuntat ca alegerea este aleatoric
(,,a avut loc o tragere la sorti; unii vor lucra in grup, altii singuri®).
Rezultat: se constata ca stima de sine a subiectilor nu este prea
mult afectatd dacd alegerea, pozitiva sau negativa, este prezentata
ca rod al hazardulut; din contrd, dacd alegerea pare a emana din
grup, faptul de a fi ales nu creste decdt foarte moderat stima de
sine, in timp ce faptul de a fi respins o altereazi gravs.

Stima de sine si afirmarea de sine

Persoanele avind o scazuta stima de sine au deseori dificultati in
a se afirma: a spune nu, a-§i spune parerea daca interlocutorul are
o pérere contrard etc. Sa-1 ascultdm pe Alain, un comerciant de 40
de ani:

,»Nu sunt cu adevirat timid: de exemplu, intdlnesc cu placere per-
soane straine, fac repede cunostinta, incerc sa le revad... Am pro-
bleme atunci cind trebuie si ma opun sau trebuie sd-mi asum riscul
de a o face: de exemplu, sunt un mare handicapat al refuzului, a-
tunci cind nu doresc si fac ceva, imi ia ore intregi pentru a in-
drazni sa o spun. Mi s-a facut remarcat si faptul ca in discutii eram
intotdeauna de acord cu totul: nu contrazic niciodatd pe nimeni.
Am sfirsit prin a nici nu-mi mai da seama de asta. In orice caz.
psihoterapia mi-a aratat ca aceste lucruri se bazeaza pe aceeasi
problematica: nu vreau sd-mi asum riscul unui conflict. Stiu ca nu
l-ag suporta: pdrerca celorlalti este prea importanta pentru mine.
Sunt sociodependent, cum spune psihoterapuetul meu!*

De unde si interesul metodelor de afirmare de sine in care per-
soanele ca Alain vor fi antrenate, prin intermediul exercitiilor si
jocurilor de rol, sa-si afirme si sd-si apere calm punctele de vederc.
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‘Sa‘ faci ca ceilalfi

' Obsecrvati cu atentie figura de mai jos. Dupa dvs., ce linie este
- mai aproape de linia de referinta?

Linie de 1 2 3
referinta

Ati raspuns, fara indoiala — si pe drept cuvant —, ci este vor-
ba de linia a doua. Vi se pare evident? Si totusi, nu este sigur ca
ati fi raspuns la fel daca ati fi fost plasati in conditiile unei foarte
celebre experiente de psiho-sociologie? pe care o vom descrie...
Unor subiecti voluntari li s-a cerut sa evalueze lungimea lini-
ilor dupa aceecasi schema ca cea pe care o aveti in fata ochilor.
Atunci cind erau singuri, mai putin de 1 la mie se ingelau; imen-
sa majoritate identifica, deci, linia a doua ca fiind raspunsul corect.
‘Din contra, daca subiectii erau situati aldturi de alte persoana (de
fapt, complicii experimentatorului), lucrurile se complicau. in tim-
pul primelor doud exercitii, complicii se comportau normal, res-
pectiv dadeau raspunsuri logice si numeau linia corecta. La al
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treilea exercifiu, complicii — se stabilise ca ei sa dea raspunsul
inaintea subiectului — aveau drept consemn sa aleaga cu totii linia
| sau 3 ca fiind cea mai apropiata de linia de referinta si de a o
face cu cea mai mare relaxare si cat mai natural posibil. Subiectii
dadeau atunci semne de tensiune si de jena foarte intense; apoi, o
treime dintre ei se raliau parerii grupului si alegeau raspunsul prost.
Principalul motiv al acestui conformism este probabil teama de
respingerea sociala, de care am vorbit ceva mai sus: ea ii deter-
mina pe unii participanti ,,sa faca ce fac toti“. Aceasta teama este
legata de stima de sine. S-a putut demonstra, de altminteri, repetin-
du-se ulterior aceasta experienta pentru a studia mai bine anumite
variabile!0, ¢d acest conformism social sporeste cu atat mai mult
cu cdt este mai atacata stima de sine: cu cat subiectii erau plasati
in medii mai inconfortabile sau in care se simteau mai incompe-
tenti (de exemplu printre alti voluntari foarte siguri de ei sau vi-
zibil familiarizati cu laboratorul de psihologie) si cu cat ei admi-
rau mai mult statutul de grup (de exemplu dacé celelalte persoane
li se prezentau ca fiind membrii unui grup de experti sau de stu-
denti in ani superiori), cu atit erau mai susceptibili in alegeri.
Morala? Nu va incredeti in alegerile voastre ori de céite ori sun-
teti pusi sa luati o decizie in sanul unui grup. $i aceasta cu atit mai
mult cu cat grupul va intimideaza si va faceti sd va indoiti de voi
ingiva: intr-adevir, cu cét stima voastra de sine va fi mai scazuta,
cu atat va veti arata mai gregar — céteodata in ciuda bunului simt. ..

Despre tolerantd si rasism

Cénd se diminueaza experimental stima de sine a subiectilor vo-
luntari — facandu-i sa esueze la sarcini prezentate drept facile sau
facandu-i sa se gindeasci la moartea lor —, se observa ca ei au
tendinta sa critice mai mult alte persoane sau sa devina intoleranti
fatd de infractiunile la adresa legii sau fata de agresiunile impotriva
grupului lor culturalll. Astfel, unii cetateni americani carora li s-a
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b diminuat stima de sine vor avea tendinta de a judeca mai sever per-
soanele care le vorbesc de rau tara ...

Acelasi tip de experienta 1i conduce pe subiecti sa exprime cu mai
multd usutinta puternice prejudeciti rasiale.

Aceasti scidere a stimei de sine nu probabil singura cauza a con-
duitelor de rasism sau intoleranta, dar, chiar daca nu existi o ide-
ologie care sa le pregateasca terenul, ea ii faciliteaza in mod cert
aparitia.

TREBUIE SA URMAM MODELELE?

Astazi, in ajunul Craciunului, Paul, 7 ani, si-a pus o cravata: il
insoteste pe tatil sau la birou. In timp ce acesta isi ordoneaza
dosarele, Paul ,,lucreaza“ la calculator. Este extrem de mandru sa
semene cu adultii cu care se intersecteaza si-i saluta pe coridoare,
si sd ,facd asa cum face un om mare“. Admirandu-gi mult tatal, se
simte aproape egalul sdu in aceasta dupa amiaza. Astfel, stima sa
de sine a crescut, intr-un fel: el s-a apropiat de idealul sdu (a fi
mare), semandnd cu modelul siu (tatal).

In 1892, William James amintea pana la ce punct influenteaza
idealurile imaginea pe care o avem despre sine: ,,un barbat care
moare de rusine pentru ca nu este decat al doilea boxer sau vaslas
din lume, ca i-ar putea bate pe toti barbatii in afara de unul, iata
i nu conteaza... In ochii lui, este ca si cum el n-ar exista... Din
contra, o aschimodie pe care toatd lumea ar putea s o invinga, nu
- sufera deloc de pe urma acestui dezavantaj; de mult timp a renuntat
»sa faca avere in acest domeniu®, cum spun comerciantii. Cine nu
incearcd, nu esueaza. Cine nu esueazd, nu se inconjoard de umi-
linta. Astfel, ne estimam in aceasta lume exact dupa ceea ce noi
pretindem sd fim si sa facem.* Altfel spus, stima de sine depinde
de distanta pe care o percepem intre comportamentul nostru si ceea
ce reprezinti idealul nostru: cand ne apropriem de idealul nostru,
ne stimam, dar atunci cand ne indepartam de el stima de sine scade.
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Domnul Amdrdt si Domnul Bine

Experienta urmétoare a fost pe studenti aflati in cautarea unei sluj-
be de vara!2. In timpul examenului de selectie, studentul era aseza
intr-o camera pentru a completa niste formulare (in care figura un
chestionar despre stima de sine). La un moment dat, un complice
la experiment intra in camera, se aseza la o masa si incepea s com-
pleteze aceleast chestionare.

In majoritatea cazurilor (alese aleatoriu), acest complice avea o
prezenta fizica ingrijita, deschidea o geanta din care scotea un mi-
crocalculator, o carte de filosofie i alte elemente de studiu... Aces-
ta era, pentru cercetatori, ,,Domnul Bine“. In cealalta jumitate din
cazuri, situatia era inversa: ,,Domnul Amarat® aparea prost im-
bracat, necivilizat, pravalindu-se peste masa si pundnd langa el un
roman erotic jalnic...

Dupa aceasti aparitie, hi s-au dat studentilor noi formulare cuprinzind
un al doilea chestionar despre stima de sine. Apoi se compara cele
doua chestionare in functie de ceea ce s-a completat Inainte §i dupa
venirea complicelui. Rezultate: Domnul Bine, care amintea cat de
departe esti de idealul social, determina scaderea stimei de sine,
in timp ce Domnul Amarat, care arata ca, in fond, nu esti prea rau,
le dadea un indemn...

Modele si antimodele

Atingem rar idealurile noastre in viatd, dar anumite persoanc
joaca uneori pentru noi rolul de modele. Frecventarea lor va fi
benefica atdt timp cit nu vom fi in competitie cu ele. Imitand in
intregime sau partial competentele lor (,,sa incerc si fac la fel de
bine*), ne vom creste §i stima de sine si priceperea. Majoritatea
invataturilor noastre sc bazeaza pe acest principiu al imitatieil3.

Dar ,,antimodelele* ne pot ajuta in egald masura sa ne simtim
bine cu noi ingine. Aga cum explicd o pacienta, ele ne invata ceea
ce nu trebuie sa facem: ,,De-a lungul anilor, ma enervam pe mama.
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% i exaspera, o consideram imatura. De fapt, eram deceptionata
e ca, nu corespundea modelului pe care l-as fi vrut si care fu-
Bese in unele momente din copilaria mea. Adevarata problemi e
¥ resentimentul meu era egoist; mi simteam eu-insdmi deva-
Wbrizatd, spundndu-mi: sunt fata ei i fara indoiala ca ii seman
Bhai mult decdt cred. Apoi am inteles ca ea nu se va schimba si
de mine depindea sa evoluez. Si atunci am incercat sa-i vad
jai bine calitatile. Si mai ales sa fiu mai toleranta fatd de de-
tele sale: cand o vad ci face ceva care ma iritd, in loc sa ma
Inervez, ma intreb daca nu fac si eu cateodatd acelasi lucru si,
| acest caz, cum s evit asta.*
Alta data, observarea antimodelelor serveste pur si simplu la
Fne reconforta! Faptul ci unele persoane din anturajul nostru ne
Bar — pe drept sau pe nedrept — mai putin inzestrate decat noi
r-unul sau mai multe domenii este un mijloc cvasi-experi-
fiental de a ne creste stima de sine. Cum aminteste dictonul: ,,Mi
frivesc si ma deceptionez, mi compar si mi consolez.”
Idealul pentru stima de sine consta, fara indoiala, in a cultiva
imbele tipuri de perspective, a privi securizant pe cei aflati mai
os s1 stimulator pe cei de sus. De altminteri, acesta este i mo-
ul pentru care in sport exista categorii care separa practicantii
functie de nivelul performantei: aceasta permite fiecaruia sa
ureze gustul victoriei, experimentand din cind in cand bine-
erile unei mici reajustari ale stimei de sine printr-o infran-
jere. ..

and idealul ne impiedica

Idealurile noastre sunt un motor; ele pot fi, de asemenea, in

umite cazuri, o piedicd. Este ceea ce psihiatri numesc ,,ide-
lopatie“. Cand se face pendularea de la normal la patologic?
Atunci cind idealurile si modelele noastre devin prea rigide si
igente. Psihanalistii au vorbit astfel de ,,Eul ideal*“14 pentru a
semna imaginea tiranica ai cdret purtdtori putem fi prin vointa
astra de a ne apropia de idealurile noastre.
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IDEAL ,NORMAL* IDEAL ,PATOLOGIC*

»Dorescsa..." wTrebuie sa..."

Atingerea ideaflulut nu este idealizata: ,,va fi bine da- | Atingerea idealulut este idealizata: ,cand il vor im-
ca-l voi implini, dar asta nu va rezolva totul® plini, va fi minunat*

Posibilitatea de a-si atinge partial obiectivul: ,pot ob-| Functionare pe principiul tot sau nimic: , Trebuie si
{ine o parte din ceea ce visez" obtin tot ceea ce doresc”

Dacd idealul nu este atins, deceptie, dar stima de si - | Dacd idealul nu este atins, depreste §i leziuni durabi-
ne se vareface le ale stimet de sine

Idealuri si stima de sine

Totul se joaca intre ,,doresc* si ,trebuie. Dacé eu doresc sa devin
veterinar, voi face totul pentru a-mi atinge obiectivul, dar voi ac-
cepta sa exercit §i o altd meserie: de exemplu, observand ci studi-
ile sunt prea dificile pentru mine sau descoperind cd meseria nu
imi place. Daci trebuie sa devin veterinar pentru ca in familie a
fost aga din tata-n fiu §i daca esuez in acest obiectiv, stima pe care
mi-o port va suferi: pentru a evita aceasta suferintd, risc sa ma in-
versunez, sa fac sacrificii inutile etc.

in Marele Gatsby, Scott Fitzgerald povesteste istoria lui Jay Gats-
by, un misterios §i elegant milionar al Americii de la inceput de
secol. Idealurile reusitei materiale ale lui Gatsby — fiul unui mi-
zerabil cultivator din vestul Mijlociu — au facut din el un om foarte
bogat. Dar idealurile sale sentimentale — sa se casatoreasca cu
Daisy, bogata mostenitoare sudista, casatoritd deja cu un arogant
fiu de familie buna — il vor duce la ruina si la moarte. Inversunan-
du-se s3 o cucereascad pe Daisy, Gatsby isi atrage ura majoritatil
vecinilor sus-pusi, pentru ca el ,,doar* si-a cistigat banii, in loc
sd-1 mosteneasca printr-o avere familiala.

Pentru ,,a te vindeca® de un ideal excesiv, a-1 atinge nu este ccl
mai bun mijloc. Cum spunea Oscar Wilde: ,,Exista doua drame in
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yiata omului: sa nu ajungi sa obtii ceca ce doresti. Si sa o reusesti.
A te dezaja de influenta idealurilor tale nu este un lucru usor, in
pccial pentru ca ele joacd un uneori un rol compensator pentru o
eziunc infantila a stimei de sine: sentimentul de a nu fi fost res-
pectat de tatd va fi, de exemplu, la originea inversunarii in munca
®i 1a reusita unui om de afaceri. Constientizarea idealurilor noas-

Bre, uncori ascunse ochilor nostri, este adesea primul demers care
e permite sd le mladiem: acesta este scopul numeroaselor psi-
oterapii.




Partea a treia

SA FACI FATA
CUM SA-TI INTRETII SI CUM
SA- TI REPARI STIMA DE SINE




Capitolul IX

MALADIILE STIMEI DE SINE

,.Nu cunosc pe altcineva mai inutil
si mai inutilizabil decat mine.“
Emil CIORAN

»Problema mea, ne spune o pacientd, este ca nu am nici o stima
pentru mine. Nu imi plac: asta ma deprima. Nu am incredere in
thine: asta ma blocheazi. Nu mi respect: nu pun in practici nici
sfat bun. Cand imi merge rau, nu am chef sa fac nici un efort
pentru a iesi din asta; din contrd, uneori am impresia cd ma com-
plac in a ma 1afai in problemele mele. Cind imi este bine — un
fjél de a spune —, sunt atat de convinsa ca asta nu va dura §i cd
este o greseald, incat nu caut sa construiesc ceva solid, ca §i cum
H-as crede in asta. Si totul este asa in viata mea. Depresta mea, an-
goasele mele, tendinta mea de a bea prea mult: asta i toate cele-
lalte se intdmpla pentru cd nu mi iubesc.

Multe dificultati psihologice sunt legate de problemele stimet
de sinc. Acestea pot fi implicate in originea tulburirilor (este cazul
complexelor), in mentinerea lor (este cazul depresiei) sau a rusinii
e care pacientii o incearca aiunci cand sunt confruntati cu jude-
Lata sociala (este cazul alcoolismului).
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DEPRESIA

Nu mad stimez: sunt oare deprimat?

In fata incercarilor vietii, ne expunem riscului de ,,a face* o de-
presie. Dar riscul variaza oare in functie de stima de sine? Cinc
este atunci mat expus pericolului? Ei bine, pe de o parte, este vor-
ba de subiectii cu scdzutd stima de sine stabila, ale caror stari su-
fletesti constant negative si efortuni slabe de a le depasi ii expun
in mare masura la depresiel. Pe de alta parte, indivizii cu nalta
stima de sine instabild, ale cdror eforturi permanente pentru a-sj
mentine rangul §i imaginea, asociate marii lor vulnerabilitati la
esec si la respingere, sfarsesc uneori prin a-i epuiza moral.

STIMA DE SINE SCAZUTA DEPRESIE

Stare durabila Modificare in raport cu o stare anterioard

Trasatura de personalitate Maladie

Moral fragil, cu oscilatii Tristete patologica: durabila, intens, insensibila
la evenimente pozitive

Probleme in a actiona: ii lipseste increderea, amd- | Dificultati majore in a actiona: nici o dorin{3, nici

nd totul pe mai tirziu, este nemultumit o placere, este zdrobit

Fara tulburdri fizice deosebite Tulburiri fizice: probleme de apetit, somn, lentoare,
astenie

Dificultiti in a se valoriza, tendinta de a se resem- | Autodevalorizare, culpabilitate necorespunzatoare
na

Firi ideatie de moarte sau de suicid Uneori, ideatie de moarte sau de suicid

Fira probleme intelectuale (sau doar subiective): | Probleme intelectuale obiective §i masurabile: tul-
concentrarea si memoria functioneazi normal burani de concentrare, de memoric

Diferentele dintre depresie si stima de sine scdzutd

Desigur, stima de sine scazutd, mai ales daca este stabila si dura-
bila, flirteaza cu depresia. Dar intre cele doui exista diferente, din-
tre care prima este ca@ depresia este o maladie, in timp ce stima dc
sine nu este decét o trdsatura psihica.
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Acestea fiind spuse, in ciuda diferentelor, cle au mers adesea
preund. Stima de sine scazuta este, de fapt, un simptom comun
tturor depresiilor. Scriitorul american William Styron, care a fost
% victima unei depresii majore, a descris-o perfect in In fata tene-
B brelor: ,Printre alte manifestari ale maladiei — atat fizice, cat s
sihice —, unul dintre simptoame cele mai larg raspandite este
entimentul de ura fata de sine insugi — sau, pentru a formula lu-
rile ceva mai nuantat, o slabiciune a iubirii de sine — §i pe ma-
ura ce riul se accentua, ma simteam coplesit de un sentiment cres-
fcut de inutilitate.2

* Un factor de risc

S-a demonstrat rolul pe care l-ar fi putut juca o stima de sine
azuta 1n adolescentd pentru aparitia unei depresii la varsta adulta3.
e asemenea, se parc cd, la femeile insarcinate, riscurile de de-
esie post-natala — faimoasa depresie post-partum — ar fi foarte
azute atunci cand dispun de o buna sustinere sociala i de o buna
tima de sine4. Un studiu efectuat pe 738 de femei insarcinate a
emonstrat chiar ca riscul era mult mai mare la cele care aveau o
cazutd stima de sines!

in unele cazuri, riscul poate, din picate, si se transmita de la
tpirinte la copil. Astfel, mamele care au suferit de o depresie au
ftendinta de a transmite mai mult mesaje negative (pesimiste sau
itice) copiilor lor. Din acest motiv, acestia au o stima de sine mai
Escizuta decit copiii ai caror parinti nu au antecedente depresives.
Hnvers, un nivel bun al stimei de sine pare a reprezenta un factor
rotector in cazul evenimentelor de viatd defavorabile, de exem-
lu atunci cind parintii divorteaza’.

» Un criteriu de gravitate si cronicizare

in depresii, cu cat stima de sine este mai deteriorata, cu atéat de-
presia este mai grava si cu atit mai mare este riscul de a se pre-
lungi in absenta unui tratament adecvat. Daca pacientul nu se
Tubeste, nu actioneaza, crede c¢a nu va fi niciodatd capabil sa-si
revind, este fraiméntat de emotii negative, nu are decat putine ocazii
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de a fi incurajat §i de a primi mesaje valorizante: tot atitea pro.
bleme ingrijoratoare. Invers, s-a putut demonstra ca persoancle
care suferd de o depresie asa-zis usoara, cauta inca mesaje sociale
pozitive, valorizante — cel putin in domeniile lor obignuite de per.
formanta, pentru ca in alte domenii ,,prefera“ negativul. Orice-ar
fi, faptul ca un pacient deprimat riméane sensibil la mesajele po-
zitive, este un element de prognostic buns.

* Un factor de recidiva

Astazi se considera ca depresia este o tulburare care recidi-
veazd gi cd faptul de a fi prezentat o depresie fragilizeaza per-
soana pentru citva timp. Dupd un prim episod depresiv, persistenta
unul nivel scazut al stimei de sine, in ciuda unei ameliorari aparente,
creste cu mult riscul recidivelor ulterioare9.

Trecerea spre depresie

Din ce moment o deterioare a stimei de sine devine o tulbu-
rare depresiva? Diferentele sunt atit cantitative (intensitatea durerii
morale §i incapacitatea de a actiona), cét si calitatative (dezgust
fata de sine §i uneori dorinta de a-si face rdu).

Studii experimentale au incercat s3 inteleagd daca anumite
evenimente, mai mult decit altele, risci si faciliteze aceasta tre-
cere. Intr-adevir, in functie de individ, evenimentele depresogene
nu sunt aceleasi. Aaron T. Beck, un autor renumit in materie de
psihoterapie a starilor depresive, a emis astfel ipoteza ca ar exis-
ta doua dimensiuni ale personalititii ce pot predispune la depre-
sie, sub influenta evenimentelor de viatad: sociotropia §i autono-
mial0 (vezi tabelul de pe pagina urmaitoare).

Ne putem imagina ci, daci aceste evenimente de viata sunt
deprimante pentru subiectii predispusi, aceasta trece mai intai
printr-o deteriorare a stimei de sine: am vazut ca acceptabilitatea
sociala (sentimentul de a fi iubit) si capacitatea de a actiona efi-
cient si liber (sentimentul de a fi competent) sunt doua funda-
mente majore ale stimei de sine.
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Tratate in mod corect, majoritatca depresiilor evolueaza astazi
bore vindecarel!l. Bine prescrise, medicamentele antidepresive
jint foarte eficiente pentru a vindeca accesele depresive. Dar mai
Bulte studii par a arata ca pacientii care au beneficiat de psi-
poterapii adecvate recidiveaza mai putin decit cei care nu au pri-
it decat medicamente!2. Oare pentru cd psihoterapiile determina
resterea atat a sentimentului de eficientd personala in fata-de-
esiel, cit gi a stimei de sine a pac1ent110r‘7 Putem crede acest lu-
, dar nu a fost inci demonstrat. In orice caz, din ce in ce mai
, lte echipe de psihiatrie se preocupd sa lucreze asupra stimei
sine a pacientilor deprimati!3.
d

PERSOANE ,SOCIOTROPE*

Individ care are o foarte mare ne-

PERSOANE ,AUTONOME*

Individ care are nevoie si-gi atin-

Boeroiie

voie de atentie §i incurajare din
partea celorlalti

gi obiectivele fird control i fird
piedici din partea celorlalti

S se simt criticat, pus la punct

S4 aibi egecuri, 53 fie dependent
de alte persoane

3 mpactu] asupra stime de sine

Pune la indoiala acceptabilitatea
sa sociala

Pune la indoiala capacititile de
control a evenimentelor

%23

(3

Bipolara*,

RAPAJELE STIMEI DE SINE

[goul excesiv al maniaco-depresivului

Profilurile cu risc §i depresia

.Am vorbit despre ,,depresie®, dar ar fi trebuit s spunem: ,,tul-
iririle depresive®, pentru ca existd numeroase forme ale aces-
2. Una dintre ele, tulburarea maniaco-depresival4, este numita
intrucit comporta doi ,,poli*
pisoade depresive clasice, cdnd accese ,,maniacale*
grora prezintd o ,emfaza a eului® care se invecineaza cu mega-
Bnania. Intre aceste doua stiri, el se comporta normal. ..

: pacientul prezinta cand

, in timpul
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de a fi incurajat i de a primi mesaje valorizante: tot atdtea pro-
bleme ingrijoratoare. Invers, s-a putut demonstra ca persoancle
care suferd de o depresie asa-zis ugoara, cautd inca mesaje sociale
pozitive, valorizante — cel putin in domeniile lor obisnuite de per-
formanta, pentru ca in alte domenii ,,prefera“ negativul. Orice-ar
fi, faptul ca un pacient deprimat raméne sensibil la mesajele po-

zitive, este un element de prognostic bunS.

* Un factor de recidiva
Astdzi se considera ca depresia este o tulburare care recidi-
veaza si ca faptul de a fi prezentat o depresie fragilizeaza per-
soana pentru citva timp. Dupd un prim episod depresiv, persistenta
unul nivel scazut al stimei de sine, in ciuda unei ameliorari aparente,
creste cu mult riscul recidivelor ulterioared.

Trecerea spre depresie

Din ce moment o deterioare a stimei de sine devine o tulbu-
rare depresiva? Diferentele sunt atat cantitative (intensitatea durerii
morale §i incapacitatea de a actiona), cat si calitatative (dezgust
fatd de sine i uneori dorinta de a-gi face rau).

Studii experimentale au incercat si inteleagd daca anumite
evenimente, mai mult decit altele, risca si faciliteze aceasta tre-
cere. Intr-adevir, in functie de individ, evenimentele depresogene
nu sunt aceleasi. Aaron T. Beck, un autor renumit in materie de
psihoterapie a starilor depresive, a emis astfel ipoteza cd ar exis-
ta doud dimensiuni ale personalititii ce pot predispune la depre-
sie, sub influenta evenimentelor de viatd: sociotropia si autono-
mial0 (vezi tabelul de pe pagina urmaitoare).

Ne putem imagina ca, daca aceste evenimente de viata sunt
deprimante pentru subiectii predispusi, aceasta trece mai intéi
printr-o deteriorare a stimei de sine: am vazut ca acceptabilitatea
sociala (sentimentul de a fi iubit) §i capacitatea de a actiona efi-
cient gi liber (sentimentul de a fi competent) sunt doud funda-
mente majore ale stimei de sine.
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k. Tratate in mod corect, majoritatea depresiilor evolueaza astazi
% pre vindecarell. Bine prescrise, medicamentele antidepresive
Mpunt foarte eficiente pentru a vindeca accesele depresive. Dar mai

bmulte studii par a arita ca pacientii care au beneficiat de psi-
oterapii adecvate recidiveazd mai putin decét cei care nu au pri-
it decat medicamente!2. Qare pentru ca psihoterapiile determina
cresterca atdt a sentimentului de eficientd personala in fata-de-
presiei, cit si a stimei de sine a pacientilor? Putem crede acest Ju-
, dar nu a fost inca demonstrat. in orice caz, din ce in ce mai
multe echipe de psihiatrie se preocupa sa lucreze asupra stimei
de sine a pacientilor deprimati!3.

PERSOANE ,SOCIOTROPE

PERSOANE ,AUTONOME*

1 Definitie

Individ care are o foarte mare ne-
voie de afentie §i incurajare din
partea celorlali

Individ care are nevoie si-Si atin-
gi obiectivele fird control si fird
piedici din partea celorlalti

{ Evenimente depresogene

S4 se simtd criticat, pus la punct

Sa aiba esecuri, sa fie dependent
de alte persoane

= Impactul asupra stimei de sine

Pune Ia indoial acceptabilitatea
sa sociali

Pune la indoiala capacititile de
control a evenimentelor

ERAPAJELE STIMEI DE SINE

goul excesiv al maniaco-depresivului

Profilurile cu risc si depresia

Am vorbit despre ,,depresie”, dar ar fi trebuit sa spunem: ,,tul-
arile depresive®, pentru ca exista numeroase forme ale aces-
ia. Una dintre ele, tulburarea maniaco-depresival4, este numita
bipolara®, intrucét comporta doi ,,poli“: pacientul prezinta cand
pisoade depresive clasice, cand accese ,,maniacale”, in timpul
Irora prezinta o ,,emfaza a eului® care se invecineaza cu mega-
ania. intre aceste doua stiri, el se comporta normal. ..
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In autobiografia sa, psihiatrul american Kay Redfield Jamison
a descris in mod uimitor aceasta tulburare bipolara de care ea insig;
era afectata: ,,in exuberante, este fantastic. Gandurile si emotiile
tasnesc cu viteza stelelor cazitoare. Le urmez, le abandonez, ga-
sesc minunatii care stralucesc mai mult. Timiditatea dispare, cu-
vintele st gesturile exacte vin chiar la momentul oportun. Putcrea
de a-i captiva pe cetlalti este o certitudine interioara... O impre-
sie de usurinta, de intensitate, de putere, de o stare de bine, de opu-
lentd si euforie te copleseste pana peste cap!s.“ Se considera ca
aceasta Inseninare a stimei de sine ii face pe pacienti sa incerce un
sentiment de atotputernicie, care ii face s piarda simgul realitatii.
Din pacate, aceste accese sunt scurte §i, inevitabil, ele sunt ur-
mate de o depresie cu atdt mai severa, cu cat acestea au fost mai
intense...

Cateva criterii de diagnostic psihiatric al
episodului maniacal

— Cresterea stimei de sine sau ideatie de grandoare

—» Reducerea timpului de somn

— Dorinta de a vorbi tot timpul

— Implicare excesiva in activitati placute, dar riscdnd conscn-
cinte pagubitoare (cumparaturi excesive, aventuri sexuale
ocazionale, investiri comerciale irationale., etc.)

De ce aceste accese maniacale? Nu se stie prea bine. Degi parc
a fi cert cd in joc se afla fenomene de ordin biologic, psihanalistii
au emis §i interesanta ipoteza a unui lupte inconstiente impotri-
va tendintelor depresive: accesul maniacal ar reprezenta astfel 0
tentativa exasperatd de a impiedica instalarea depresiei.

in orice caz, tratamentul cu litium si medicamente care re-
gleazi umorile a permis ameliorarea considerabila a tulburarii
acestor pacienti. Si totusi, este surprinzator sa constatim ca multl
dintre ei regretd uneori anumite aspecte ale emfazei lor mania-
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: cale, in cursul cdrora se simt atit de bine. ,,Daca as fi avut de
F ales, explica in acest sens K. R. Jamison, deseori m-am intrebat
daca as fi vrut sa fiu maniaco-depresiva. Daca nu s-ar fi putut
procura litiumul sau dacé terapia nu mi-ar fi reusit, raspunsul ar
fi fost un nu categoric — sub impactul terorii. Dar litiumul are
efect bun asupra mea si imi pot permite sd-mi pun intrebarea.
Ciudat, cred ca as alege sa fiu bolnava...“

Plenitudinea — si perfectiunea stimei de sine — pe care acesti
pacienti le incearca in timpul acceselor maniacale sa fie una din
explicatiile acestui paradox?

Prea inalta stimd de sine a narcisicului

Personalitatea narcisicd — o alta tulburare psihica — se ca-
racterizeaza prin convingerea de a fi superior celorlalti. Stima de
sine a narcisicilor apare foarte inalta, si chiar prea inalta, dat fiind
cd lipsa lor de modestic este adesea dezagreabila anturajului.

Cadteva criterii de diagnostic psihiatric al
personalitdtii narcisice

— Sentiment crescut al importantei de sine. Personalitatea nar-
cisica isi supraestimeaza realizirile i capacittile. Ea se asteap-
ta sa fie recunoscuta ca superioara, fara a fi implinit inca ceea
ce este necesar pentru a fi astfel.

—» Fantasme de succes nelimitat, de putere, de splendoare

— Personalitatea narcisicd crede ca este ,,speciala si unica. in
ochii sdi, doar institutiile sau persoanele de nivel inalt o pot ac-
cepta sau intelege.

—> Nevoie excesiva de a fi admirat

- — Totul i se cuvine

_—> Atitudini si comportamente arogante si sfiditoare

Adesea ne-am intrebat daca stima de sine a acestor subiecti nar-
cisici nu este ,,prea inalta pentru a fi adevarata“. La o serie de per-
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soane, grija permanenta de autopromovare demonstreaza de fapt
o conceptie despre lume marcata de anumite temeri: ,,Daca nu sunt
admirat(a) nu valorez nimic* sau ,,Daca nu ma zbat pentru a fi re-
cunoscut(a), nu mi se vor vedea niciodata competentele®. Este
posibil ca comportamentele narcisice sa vadeasca un sentiment de
insecuritate fatd de propria sa valoare. Studiile asupra acestui
subiect lipsesc inca, pentru a cunoaste originile acestui narcisism.
Ar putea fi vorba de un stil educativ prea valorizant, dar in acelasi
timp cu carente, asa cum ne povesteste una dintre pacientele noas-
tre. Parintii sai, care lucrau in cinematografie, erau ei insisi per-
sonalitdti narcisice:

~intreaga mea copilirie am auzit fraze de genul «Meriti ce-i maj
bun» sau «Nu trebuie si stai printre cei mediocri.» In acelasi timp,
parintii mei erau foarte acaparati de cariera lor §i nu se mai ocupau
deloc de noi. Nu-i vedeam decit in treacat §i se simtea clar ca pen-
tru el nu eram decat o ocupatie printre altele.

fmi amintesc foarte bine de indoielile mele. Asupra parintilor
mei: ,,1i merit?“. Asupra vietii scolare: ,,Voi reusi in noua mca
clasd?“. Asupra relatiilor mele de prietenie: ,,Oare prietenii mei ma
vor pérasi din cauza caracterului meu?“. Ma indoiam de tot, dar an-
goasele mele erau sistematic inabusite. Evident, ficeam eczeme,
aveam probleme cu somnul, astm... Totul pentru a atrage atentia
parintilor mei, care se multumeau s3 ma trimita, insotitd de bona
mea, la cei mai mari specialisti. ‘

Eram un copil foarte stralucit printre adulti si intelesesem ca
périntii mei erau mandri de mine cand ne intdlneam cu totii. Atunci,
faceam pe mica stea. Vedeam si cd asta 1i induiosa: trebuie ca se
vedeau intr-un model redus si le placea.

Necazul e ca incet-incet nu mi-am mai dat seama de asta. Si a
fost nevoie de divortul de anul trecut, cdnd sotul meu mi-a aruncat
toate astea in fata, si de aceasta psihoterapie, pentru a intelege, in
sfarsit.

A le ajuta pe personalitatile narcisice sa s¢ schimbe reprezintd
in general o munca considerabila pentru terapeuti si pentru cei in-
teresati de aceasta. Sunt necesare multe etape pentri aceasta: consti-
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entizarea problemet, dorinta de schimbare, renuntarea la atitudinile
L de control i autopromovare. Este vorba, fara indoiala, de una din-
tre rarele circumstante in care rolul terapcutului va consta — aparent —
mai degraba in diminuarea stimei de sine a pacientului sau, decat
in cresterea ei. In realitate, obiectivul este diferit: este vorba de in-
tarirea stimei de sine, facand-o mai stabila, mai putin avida si mai
putin dependenta de dovezile de respect si de statut social.

COMPLEXELE

»Atunci cand sunt invitata la o serata, trebuie sa incep s3 ma
¥ pregatesc cu mult timp inainte §i cu multa neliniste, ne spune o pa-
$ cicntd. M machiez foarte atent pentru a ascunde imperfectiunile

tenului meu. Asta imi ia in general o ora. Trebuie sa nu ma deran-
jeze nimeni. In timpul seratei, trebuie si ma duc deseori la toaleta
si-mi verific machiajul. Dar nu-mi place sa se remarce asta. Incerc
sa citesc in ochii altor persoane ce gandesc despre chipul meu si
daca ele observa urmele de acnee.

Sunt foarte incordata daca un barbat incepe sa-mi faca avansuri.
Mi-¢ teamd cd, dacd ma va observa cu atentie, imi va vedea de-
fectele ascunse sub machiaj. Evident, atunci devin foarte deza-
grebili. In acel moment sunt in general obligata sa parasesc sera-

.ta. Nu mai pot sa stau §i s ma regasesc singura acasa imi aduce o

ugurare. Dar cand realizez ca nu m-am gandit decit la asta toata
seara, ma deprima cumplit.
Singurele dati cdnd asta nu ma obsedeaza prea mult este atunci
cind ma fortez sa beau. Dar asta ma incalzeste, am impresia ca
imi amplifica problemele de piele. Si mi-e teama ca pe parcurs s
nu fac cuperoza. Asta mi-ar mai lipsi!*

De la complex la dismorfofobie

Termenul ,,complex” nu este un diagnostic psihiatric, in sens
strict. In realitate, cand pacientii nostri ne vorbesc despre com-
plexele lor, ei sunt convinsi ca au un defect fizic (marimea sau for-
ma nasului, a sanilor, talie prea mare sau prea mica, greutate, piele
etc.) sau de un alt tip (elocintd, accent, culturd, diploma etc) caro-
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ra le atribuie toate dificultatile pe care le-au intalnit in existenta
lor (,,nu am o viata amoroasa din cauza formei nasului meu®, ,,nu
am cariera profesionala din cauza inaltimii mele prea mici®, etc).
Ei se asteapta de asemenea prea mult la disparitia presupusului de-
fect (,,daca n-as fi avut nasul asta, n-ar fi fost nici o problema*);
rezistenti la mesajele celor din jur, care nu-i linigtesc, se simt sin-
guri impotriva tuturor, avand acest defect (,, ceilalti se inseala si
nu-si dau seama‘‘); petrec un timp nesfarsit in fata oglinzii pentru
a se observa sau pentru a incerca sa corijeze sau sa-si mascheze
defectul, sau presupusul defect. Ei prezinta o stima de sine foarte
grav deteriorata si un sentiment global de inferioritate in raport cu
alte persoane.

Frecvent, complexele se pot instala peste o relativa realitate:
nasul persoanei este efectiv putin cam lung sau iniltimea sa estc
mai mica decit cea a persoanelor din generatia sa. Dar complexul
este dat de importanta excesiva acordata acestui defect si de fap-
tul cd interesul persoanei se centreaza asupra lui. Asta este foarte
evident la persoanele care rosesc: ceea ce marcheaza diferenta din-
tre persoana care Incepe sd rogeasca atunci cand este emotionata
si persoana ereutofoba, respectiv care prezinti o fobie de inrosirce
(ereuthos insemnand ,,rosu“ in greaca), este cd a doua persoana
face din Inrogirea sa un complex acolo unde prima considera ca
asta este agasant, dar nu este o drama.

In complexele cele mai severe, psihiatrii vorbesc despre dis-
morfofobie sau fobia de a prezenta o diformitate. Aceasta difor-
mitate este cel mai adesea imaginara, dar suferinta psihica este
foarte reald. Dismorfofobia este o tulburare invalidanta, care apartine
probabil aceleeasi familii ca tulburirile obsesiv-compulsive. Intr-ade-
vir, ideile referitoare la aspectul fizic sunt frecvente, dificil de
eliminat din congstiinta §i care determina adesea, la persoanele afec-
tate, ritualuri de verificare a aspectului lor fizic.

O tnara povestea astfel despre convingerea ei ca este respin-
gatoare: ,,Cea mai mare dorinta a mea este de a fi invizibila, pen-
tru ca nimeni sa nu poatd vedea cat sunt de uritd. Cea mai mare
teamd a mea este cd oamenii ma considera oribila si isi bat joc de
mine.* Ca majoritatea pacientilor afectati de ceea ce este o boala
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yeritabila, aceastd tdnara petrece mult timp cu verificari nesférsite

b oglinda, suferind o jena extrema ca este privita si cvitdnd ma-
pritatea situatiilor sociale!6,

Fum sd te debarasezi de complexe

” Complexele formeaza un domeniu inca relativ putin studiat de
psihiatri si psihologi, fara indoiald pentru ci te fac sa suferi in dis-
gretic: persoancle care le au ramén in general in umbra §i nu vorbesc
fecat foarte rar despre ele, chiar §i unui medic sau unui terapeut.
Paci merg la consultatii, se duc mai degraba la dermatolog, la
phirurgi plastici, la esteticieni. Din pacate, daci sunt legate de un
pomplex sever, aceste demersuri se dovedesc adesea in van: o data

Wefectuatd interventia fizica, problemele nu sunt intotdeauna re-
Bolvate. Nasul refacut cu mare cheltuiala nu este cel pe care 1-am

gdorit sau devine prea vizibil ca este rodul unei operatii chirurgi-

gale. Si complexele persista, asupra aceleiasi parti a corpului, sau
supra alteia...

Psihoterapeutilor nu le este usor sa lucreze cu aceste persoane

gare considera ca convingerile lor sunt fondate gi ca ,,problema nu

Feste numai in cap”. Se observa uneori in timpul acestor terapii cd

‘rerea pacientului despre el-msusl se schimba mai repede decét

anterpretarea pe care el o da privirii celuilalt. ,,Bun, ma accept cum

psunt, dar continui s cred ca ceilalti ma considera urta. Un tanar
tudent de 24 de ani era astfel convins cd are mainile prea mici
eea ce, dupa el, le facea pe fetele cu care se intdlnea sd creada ca
pemsul lui era prea mic. La a unsprezecea sedintd de psihote-
fapie comportamentald, convingerile sale personale in legatura cu

@hcest subiect au fost semnificativ diminuate, dar el continua sa se
feama ca ceilalti gindesc asa: regasim aici importanta parerii so-

iale in problematica stimei de sinel7.
in dismorfofobii, este uneori necesar sa se recurgd la medica-

mente antidepresive, chiar dacd persoanele complexate nu prezinta

depresie, in sensul strict al cuvantului. Aceste antidepresive par a

ea un efect direct asupra distantarii fata de credintele excesive

are ameninta existenta individului.
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ALCOOLISMUL

In Micul Print, Antoine de Sain-Exupery povesteste cum eroul sy
intdlneste intr-o zi un personaj foarte nefericit: ,,Planeta urmatoare
era locuita de un betiv. Vizita asta fusese foarte scurta, dar il cy-
funda pe Micul Print intr-o mare melancolie.

,» — Ce faci aici? 1i spuse betivului...

— Beau, {i raspunse betivul cu un aer lugubru.

— De ce bei tu? intreba Micul Print.

— Pentru a uita, rispunse betivul.

— Ce sa uiti ? se nelinisti Micul Print, care deja il compétimea.

— Sa uit cd mi-e rusine, marturisi betivul plecand capul.

— Rugine de ce? se interesd Micul print, care dorea sa-] linisteasca.

— Rusine ca beau! incheie betivul care se inchise definitiv in
ticerea sal8.“

Alcoolul este adesea o tentatie pentru persoanele ale céror stima
de sine este vulnerabild. Dupa aceste efecte euforizante initiale, el
induce un sentiment de destindere §i provoacé o dezinhibitie. Or,
starea de bine si facilitarea actiunii sunt tocmai ceea ce lipseste per-
soanei care se stimeaza foarte putin.

'De ce o stimd de sine scdzutd ne poate face sd bem alcool?

* Alcoolul ne ajuti s3 scipdm de imaginea critici pe carc o
avem despre noi
Cu cit avem o parere mai negativa despre noi, cu atat mai mult
cautdm sd ne uitim sentimentele de esec si cu atit mai mult avem
tendinta de a beal9. Medicii nazisti care trebuiau si selectioneze,
din motive de incapacitate de munci, victimele pentru camerele de
gazare, o ficeau adesea sub influenta alcoolului sau beau dupa
aceea, pentru a se elibera de culpabilitatea lor.20 S-a demonstrat §i
ca adolescentii care au tendinta sa bea sau sa consume droguri au
sentimentul cé@ sunt inutili i ca nu sunt stapani pe viata lor2!.

» Alcoolul este un puternic dezinhibitor care faciliteaza trecerca
in act

Se stie ca persoanele cu scazuta stima de sine incearca numeroasc
dificultati de a actiona. Or, alcoolul le furnizeaza un fel de miopic
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fle anticipare22: el le impiedica sa-si imagineze inainte de a actiona,
lasa cum fac de obicel, toate inconvenientele posibile ale actelor lor.
t ancheta cfectuatd asupra agresiunilor sexuale intr-un campus uni-
persitar american23 a demonstrat, de exemplu, ca 80% din studentii
inovati si 70% din studentele agresate erau sub influenta alcoolului

: n momentul faptelor. ..

¥ Consumul de alcool se face adesea sub influenta sociala

N

s Consumarea sa este asociata cu multe din circumstantele din

yiata de grup (petreceri, reuniuni familiale i amicale). Din acest
potiv, subiectii cu scdzutd stima de sine, in mod special sensibili
a a se conforma grupului, vor adopta cel mai ugor conduitele de
coohsm. Studiile au demonstrat cd adolescentii aveau tendinta de
g supracvalua consumul de alcool al prietenilor lor in timpul sera-
Belor si, din acest motiv, de a bea mai mult decit ar fi ficut-o in
$mod spontan.24.

Alcoolul: semnele care trebuie sd vd ingrijoreze

motiile legate de sentimentul de pierdere a stimei de sine sunt un
un semnal pentru problemele alcoolismului. Daca simtiti intens:
dorinta de a bea pentru a va uita grijile
sentimente de inferioritate sau de culpabilitate dupa ce ati baut
rusgine in raport cu ceea ce ati spus sau facut sub influenta al-
- coolului
dorinta de a va evita familia sau prietenii cand ati baut,

ci trebuie sa considerati cé sunteti pe cale sa intrati intr-o zona
rlculoasa25

e ce consumul regulat de alcool diminueaza stima de sine?

» Alcoolismul conduce la depresie

* Anumite studii au evaluat ca 98% din alcoolici sufera, intr-un
oment sau altul al vietii, de depresie26. Mult timp s-a considerat
d alcoolicii beau pentru ca erau deprimati. Or, aceasta ipotcza nu
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a fost confirmata de majoritatea studiilor §i se considera i astiy;
cd depresia este mai degraba secundari alcoolismului2?.

Mecanismele acestui efect depresogen al alcoolului sunt, firg
indoiald, multiple: biologice (perturbarea neurotransmitatorilor
legatd de dependenta fizica), sociale (rusine i respingere sociala)
si psihice (deteriorarea stimei de sine).

* Alcoolul deterioreaza stima de sine

Majoritatea alcoolicilor cronici prezinta o stimé de sine scazuta2s,
O pacientd ne-a scris o scrisoare despre suferinta sa, din care vi
prezentam un extras: ,,Mi-e rusine de ceea ce am devenit: cand mj
trezesc dimineata, evit oglinzile. Dar nu ma pot opri s& gindesc
ca ceilalti observa zilnic ceea ce eu refuz sa vad: o femeie de tim-
puriu imbatranita, cu pielea atinsa de cuperozi, cu ména tremurand,
care se parfumeaza si se machiaza prea mult pentru a-si ascunde
aspectul si rasuflarea. Imediat ce ma gandesc la mine, mi se face
rusine. Si atunci, evit s ma gandesc la mine: de cele mai multe
ori incep iar sd beau. De ani de zile ma indepirtez de cei pe care
ii iubesc, pentru cid nu mai pot suporta privirea lor sau, mai rau,
remarcile lor.“

Unele studii au aratat totusi rezultate destul de paradoxale la
pacientii alcoolici cu scoruri inalte la increderea in sine29. Accas-
ta se poate explica prin sentimentele de rusine, asociate alcoolis-
mului, care ii conduc pe pacienti la atitudini de negare §i de prestanta.

in orice caz, stima de sine a pacientului alcoolic este foarte in-
stabild. In functie de momente si mai ales in functie de gradul de
alcoolizare, discursul siu oscileaza intre negare (,,nu-i chiar asa
grav*) si disperare (,,nu-mi voi putea reveni vreodata®). Nici una
dintre aceste atitudini nu este, din pacate, eficienta pentru a se vin-
deca.
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| Domeniu aflat in joc

Atitudine in mo-
mentele de pra-

Atitudine in momen-
tele de apérare a sti-

bugire a stimei | mei de sine
de sine
;{, Acceptarea proble- Disperare: Negare:
E | mei alcoolismului »ount dependent| ,,Ma opresc cind

pe viata de alco-
ol.“

vreau.*

-

& | Perceptia sociala fata
& | de alcoolismul sdu

Rugine:
»Beau, si asta-i

Sfidare: ,,Daci nu
mai putem profita

rau.” de viata...”
& | Asumarea alcoolismu- | Culpabilitate: Acuzare:
Jlui ., Totul este din ,»Parintii mei m-au
vina mea.” facut sa sufar prea

mult, §i astazi sunt
respins.*

Alcoolismul: a fi deprimat sau a se minti

Cum isi poate recuceri alcoolicul stima de sine?

Alcoolismul este o tulburare greu de vindecat si descurajanta
$ pentru pacient, ca si pentru medic, pentru cé recidivele in acest
& caz sunt frecvente. De aceea, pe 1angd medicamnete si psihote-
apie, victimele alcoolului sunt sfatuite sd faca parte dintr-un grup
de fosti alcoolici, cum este ,,Alcoolicii anonimi“. Astfel de migcari
au ca obiectiv ajutarea persoanelor dependente de alcool pentru a
lupta impotriva principalelor manifestari asociate tulburarii lor.

- Daca se examineaza cu atentie metodele acestor miscari, rea-
lizam foarte repede ca eficacitatea lor se sprijind foarte mult pe o
‘buna cunoastere a psihologiei si a nevoilor persoanelor cu scazuta
stima de sine. De exemplu, sustinerea foarte importantd a grupu-
lui 1i permite subiectului sd nu se simta singur in fata eforturilor
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de realizat. Constientizarea ca alcoolismul este o boald permiic
evitarea unui numar de sentimente de autodevalorizare. Progre-
sivitatea eforturilor este foarte importanta: participantilor la pro-
gramele ,,Alcoolicilor anonimi“ li se cere sa nu-§i propuna efor-
turi decdt in transe de 24 de ore, ,,de o zi“, stiindu-se ca este foarte
dificil pentru persoanele cu scazuta stima de sine sa-si planifice o
actiune pe termen lyng si ca, in acest fel, un esec va fi mai putin
desturajant. .. Imbunitatirea cunoasterii de sine este de asemenca
incurajata, iar programul ,,Alcoolicilor anonimi“ spune clar: ,,Am
intécmit cu curaj wff inventar moral minutios despre noi-ingine.30%

TRAUMATISMUL PSIHIC

Agresiunile: de la fizic la psihic

Atunci cind ingrijim victime ale agresiunii, suntem adesea ui-
miti sd descoperim péna la ce punct le este, In general, tulburata
stima de sine3!. In terapie, regisim aproape intotdeauna sentimentc
de rusine si de umilinta la victimele vioulului (,,sunt patata pentru
totdeauna®, agresiunii (,,ar fi trebuit sa ma apar mai bine*) sau sen-
timente de culpabilitate la cei care au supravietuit unei catastrofe
(,,sindromul supravietuitorului*: ,,de ce eu am scapat, in timp ce
ceilalti sunt morti?). Aceste sentimente de rusine vor fi la ori-
ginea cronicizarii suferintelor acestor persoane: le vor indruma,
de exemplu, sd se izoleze, sa nu mai vorbeasca despre problemele
lor sau chiar le vor da sentimentul ca nu sunt ca toti ceilalti, ca
sunt neintelese etc.

in general, legim intensitatea traumatismului psihic de gravi-
tatea amenintarii suferite. Dar se intdmpld ca agresiunea asupra
stimei de sine sa fie mai importantd decat agresiunea asupra per-
soanei fizice. Lucrdnd asupra agresiunilor suferite de conduca-
torii de autobuze RATP32, am fost uimiti sa descoperim ca ei erau
uneori mai gocati de un scuipat sau de o Injuratura primita in fata
tutror calatorilor din partea unui preadolescent, decat de o agre-
siune fizica din partea unui adult: stima lor de sine suferea mai
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knult din cauza provocirii primului, decat din cauza altercatiei cu
belalalt.

- Aceleasi constatari se pot face in registrul violentelor in fami-
Bic: femeile batute au intotdeauna scoruri mai scazute la stima de
gine decit femeile cu exact aceleasi caracteristici sociale, dar care
tu sunt batute33. Cauzalitatea poate fi dubli: stima de sine scazuta
b face pe femeie ca tolereze inacceptabilul; faptul de a fi in mod
regulat violentata si umilitd altereaza stima de sine.

Secte: atentie, pericol!

ihologia si dezvoltarea personala sunt pe cale de a deveni unul
ntre caii de bataie pentru o serie de secte34. Intr-adevir, din ce
ce mai multe secte atrag viitori membri pe cale psihologica, sub
retextul unui pseudo ,,bilant de personalitate aprofundat sau al
 stagiilor de ,,redinamizare mentald*. Marturiile fostilor membri ai
acestor secte demonstreaza clar cd acestea mizeaza cu abilitate pe
problemele stimei de sine a persoanelor care se afiliaza. Cartea
unei supravietuitoare a scientologiei35 povesteste foarte clar:

— Sectele dau raspunsuri la indoielile asupra identitatii personale:
,»Totul incepe printr-un test de personalitate gratuit.*

— ,,Bilanturile* vor confirma indoielile, dar propun si solutii: Jin-
cepe prin a va spune: aveti probleme. $i imediat dupa aceea:
. scientologia le poate rezolva.*

# — Integrarea intr-un grup mic, coeziv, la marginea lumii exte-
. rioare, este valorizanta: ,,Se di impresia iesirii din anonimat.*
»Scientologia le da adeptilor ei sentimentul ca fac parte dintr-
E oelita.”

. — Noii membri ai sectei reinvata adesea gustul actiunii, insa doar
in grup si prin sustinerea acestuia, ceea ce 1i face total depen-
denti de acesta: ,,Faceti intr-adevar progrese: ajungeti putin cite
putin sa va dominati timiditatea, sd vorbiti in public, sa faceti
o multime de lucruri, dar intotdeauna cu ajutorul sectei.*
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Daca doriti sa fiti ajutat(a) in cautarca unei mai bune stime de sine,
luati-va anumite precautii §i nu cedati impresiei placute cé ati fost
pe deplin inteles (inteleasd). Dezvoltarea stimei de sine nu trebuic
sa implice In nici un caz renuntarea la viata pe care ati ales-o, la
a vi frecventa apropiatii sau prietenii. Si in nici un caz asta nu tre-
buie sa ducd la restringerea libertatii dvs. Daca va indoiti, cercy
intotdeauna parerea prietenilor vostri sau cea a unui specialist in
probleme de s@natate.

‘

Parintii ,, toxici’

Mult timp, psihiatria a culpabilizat parintii copiilor schizofreni
sau autigti. Astazi sestie c@ aceste maladii se datoreaza foarte putin
influentei educative sau afective, si mai mult disfunctiilor biolo-
gice de diferite origini.

in materie de stima de sine, din contra, rolul parintilor se
dovedeste a fi important. Este vorba cel mai adesea de simple nein-
demanari educative. In aceste cazuri, daunele stimei de sine sunt
in final limitate. Ele pot antrena suferinte si dificultati, dar nu in-
totdeauna consecinte grave pentru echilibrul persoanei adulte. Exis-
ta, in schimb, veritabili parinti ,,toxici“, a caror terifianta galeric
de portrete a fost stabilitd, in urma cu cétiva ani, intr-un bestseller
american36. Acesti ,,hoti de copilarie* au drept punct comun al-
terarea severd a stimei de sine a victimelor lor. Iatd principalele
profile.

» Controlorii* intruzivi. )

Acesti pirinti abuzivi au decis o datd pentru totdeauna ca
doar ei stiu ce-i bun pentru copilul lor, caruia nu-i lasi nici un
pic de autonomie. Daca acesta incearca sd se opuna, il culpabi-
lizeaza sau il santajeaza afectiv (,,este pentru binele tau*). Chiar
devenit adult, copilul continua sa suporte presiunea intruziva a
parintilor asupra faptelor si gesturilor zilnice sau a alegerilor
existentiale.
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Impactul asupra stimei de sine este evident: copilul, apoi adul-
tul care va deveni, intelege cé nu este capabil de nimic fara parintii
Jui §i riscd sa treaca de la dependenta parentala la dependenta con-
fugala. Sa ascultam marturisirea lui Frangois, 42 de ani, profescr
e desen:

»Mi-au trebuit 18 ani sa devin adult si 40 sa scap de mamal!
Mi-au trebuit, de asemenea, cétiva ani de antidepresive si o psi-
hoterapie... Ma intreb daca marea mea suferinta nu a fost aceea de
B fi copil unic: a 0 avea pe mama tot timpul numai pentru mine a
fost o incercare duri.

_ De exemplu, ca imi cumpdra hainele si, in fiecare dimineata,
ea imi alegea cu ce sd ma imbrac, in functie de prognoza meteo.
Cand incercam s& ma revolt — asta nu mi se intdmpla prea des,
flar, in adolescentd, incepusem si am ceva idei despre infatisarea
jmea —, ca imi spunea ca nu aveam pic de gust §i ca eram prea in-
Fluentabil. Mai tarziu, imi controla iesirile §i intlnirile; ea isi lua
dreptul de a intra in camera mea la orice ord din zi si din noapte
§i de a-mi deschide corespondenta.

§ Niciodati nu am putut intilni pe nimeni pe plan sentimental,
Eperspectiva de a suferi un interogatoriu obligatoriu din partea
Emamei ma paraliza din start. Cand am avut un serviciu, ea a insis-
, t ca, in ciuda salariului meu, s nu plec de acasa: am ascultat-o,
feram convins de ani de zile ¢ nu voi fi capabil. Cel mai riu era
i, in timp ce ma sufoca, ea ma critica pentru imaturitatea mea,
decizia mea, fragilitatea mea...

Cand m-am hotarit sd plec de-acasa, mi-a facut de toate:
enintari, santajuri, tentative de suicid, interndri la psihiatrie,
Pscene la telefon sau pe strada. Dar m-am tinut tare, §i nu regret.*

» Alcoolicii

Acesti parinti isi fac copilul sa suporte schimbarile lor de dis-
ozitie, care merg de la descurajare la ostilitate. Din cauza bolii
Or, ei sunt mai putin atenti la nevoile si la starile sufletesti ale
estuia. Imaginea de mare vulnerabilitate, uneori chiar de degrada-
e fizica i mentald, pe care i-o dau contribuie la fragilizarea stimei
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de sine a copilului lor. Cum spunea si una din pacientele noastre;
,Cum si ma gindesc chiar si o clipd ca sunt cineva de valoare,
cand vad ce era mama mea? ,,Mai mult, copiii parintilor alcoolic;
se culpabilizeaza uneori pentru starea parintelui bolnav: ,,Se infu-
rie din cauza mea.“, ,,Poate ca bea pentru ¢a eu il supar.*

Mediul afectiv §i educativ al familiilor in care unul dintre
parinti este alcoolic reprezinta cel mai adesea ceva haotic in ochii
copiilor: ei nu pot prevedea care va fi reactia parintelui lor bol-
nav la comportamentele lor. O prostie va fi uneori tolerata sau
va provoca amuzament. in alte momente, chiar daca sta cuminte,
copilul va declanga, totusi, furia parintelui bolnav (,,in unele seri,
stiam ca, indiferent ce faceam, prin simplu fapt ca apdream se
declansa o cearta®). Secretul familial pe tema alcoolismului va
creste sentimentele de rugine sau lipsa lor de incredere in uni-
versul adultilor...

O serie de copii reusesc, totusi, sd reziste la acest mediu dis-
tructiv. Unele studii37 au putut demonstra ca un procent semni-
ficativ dintre ei (circa 20%) ajungeau sa se structureze psihic, ast-
fel incat sa-si pastreze stima de sine, dezvoltand strategii de hiper-
control al mediului lor, devenind de timpuriu independenti si adulti,
performanti la scoald, autonomi etc. Dar aceasta salvare prin hiper-
control le poate crea probleme o datd deveniti adulti, asa cum ne
povestea aceasta tinari:

»Socrul meu era alcoolic. Cred ca sotul meu a depagit aceasta
devenind de timpuriu adult; foarte tanar, el era cel care-i ingrijea
pe parinti, pentru cd mama sa era depresivd. Cand venea de la
scoala, o gdsea adesea stand in pat pe intuneric, cu casa intr-o de-
zordine cumplitd, in timp ce tatil era la bar. El s-a ocupat de su-
rioara lui, de casa, de temele lui... Si cind tatil lui se intorcea
acasa, trebuia sd-i apere pe toti, pentru ca certurile si chiar bataile
se tineau lant. ..

Cand l-am intalnit, mi-a vorbit o datad despre toate astea, si apoi
n-a mai vorbit despre ele. Dar vad bine in ce hal 1-a marcat. Astazi,
este obsedat de bunul mers al aspectului material, ca i cum gi-ar
vindeca angoasele inca persitente prin nevoia de a controla totul:
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Buntem in regula cu facturile? copii si-au facut temele? este ceva
fle reparat in casa? etc.

i Este un tata bun si un sot bun, dar ii lipseste fantezia, nu se lasa
8n voie cu mine si cu copiii. Cand ii reprosez asta, am impresia ca
intelege ce-i spun. Asa ca, putin cdte putin, incerc s il invit ce
$ste spontaneitatea si lipsa de griji. Nu-i deloc usor!*

* Parintii abuzivi verbal
.- Aceasta categorie de parinti exceleaza in arta de a-si devaloriza
eopiii prin remarci din cele mai crude asupra greselilor lor, punctelor
Wsensibile, chiar trasaturilor fizice. La un nivel mai subtil, este vorba
ide 0 manipularea ironiei sau a comentariilor sarcastice asupra per-
d ormantelor copiilor. Aceste agresiuni verbale sunt declansate:
* — De toate atitudinile copiilor care se indepirteaza de ceea ce
Pdoresc parintii; impactul asupra stimei de sine a copilului este acela
‘ 3 el interiorizeaza faptul ci este de dorit si se conformeze la do-
nnta celuilalt si ca ideile sale noi sau dorintele personale sunt de
hruncat.

B — inci mai pemicios, de toate atitudinile copiilor care amenina
g atotputernicia parintilor. In special in timpul adolescentei, aceste
‘ ¥ mame nu suporti si-si vada fiica devenind femining, frumoasi, dorit;
acesti tafi se simt amenintati de statura sau de capacitatile sportive
ale fiului lor sau sunt gelosi pe succesul lor la femei.
Agresiunile verbale ale acestor parinti se pot exprima in mod di-
g tect (remarci devalorizante) sau indirect, prin exigente perfectioniste
Hhiciodata satisfacute. Aceasta declangeaza la copiii deveniti adulti o
stima de sine foarte vulnerabila, cu o sensibilitate extrema la remar-
fcile celuilalt.

» Parintii abuzivi fizic
Acesti parinti, din multiple motive (dar legate in general de pro-
f priile lor carente afective), sunt incapabili de a-§i controla pulsiunile
, iagresive fata de copii lor. Oarecum ca si la copiii de alcoolici, uni-
# versul familial devine un mediu periculos si imprevizibil. Copilul in-
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teriorizeaza ca nu se afla in siguranta nicaieri si orice ar face. $1, maj
grav, cd este partial vinovat de accastd stare de fapt.

Unul dintre pacientii nostri, fost copil batut, ne povestea: ,,Aveam
impresia ca tata ma batea pentru ca eram riu ; cum pe sora mea nu
o batea, credeam ci era vina mea, ca eram un copil ratat §i ca batailc
erau o pedeapsa meritatd.” Absenta reactiei celuilalt parinte, adesca
complice pasiv, reuseste sa-i confirme copilului absenta valorii salc
intrinseci, si chiar mai mult: el se considera capabil si declanseze
agresivitatea in ceilalti doar prin prezenta sa, prin faptul cé exista.
S-a vorbit in aceasta privinta de ,,holocaustul casnic*38.

Tulburirile stimei de sine sunt atunci marcate de indoieli pro-
funde asupra valorii sale proprii si de autodevalorizare: ,,Parintii mei
nu ma protejau fizic, pentru cd nu meritam osteneala.*

» Parintii abuzivi sexual

Un ultim nivel este depagit de violenta din mijlocul familiilor in
care unul dintre parinti are comportamente incestuoase (in general
tatal fata de fiica sau de fiica vitregd). Copilul este agresat in ceea ce
are mai intim, $i nici un refugiu nu-i mai este posibil. Atmosfera de
violentd mocnita este, in general, considerabila si adolescenta este
obiectul mesajelor culpabilizante: ,,dac& nu o faci, nimeni nu te va
mai iubi“, ,,daci nu accepti, voi fi nefericit si trist*, ,,voi fi violent
cu tine, cu mama §i cu fratele tau“, ,,daca spui ceva, voi merge la in-
chisoare si va fi din vina ta*...

Destul de frecvent mamele sunt complice, pasive sau active (,,daca
refuzi, vom suferi cu totii*). Iatd ce ne-a povestit una din tinercle
noastre paciente de 16 ani, victima incestului din partea tatalui sau
vitreg: ,,Nu stiu ce sa fac. Daca accept, am impresia ca sunt rea sl
perversd. Daca refuz, imi spune ca sunt rea cu ¢l, si ca sunt o frigida.
Cand rezist, se raizbuna comportdndu-sc urdt cu mama sau cu fratelc
meu mai mic. Atunci am impresia cad mama prefera si cedez...”

Copiii victime ale abuzului sexual sufera deteriorari foarte grave
ale stimei de sine39 si adesea tulburari psihiatrice variate, de exem-
plu o personalitate ,,borderline”.
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Personalitatea , borderline* si stima de sine

Persoanele avand acest tip de personalitate sufera de o instabili-
tate severd a relatiilor lor afective: le este greu sa stabileasca re-
latii normale cu celalalt, pentru ca se arata hipersensibile la tot
ceea ce percep ca respingere sau abandon. O remarca, o critica, o
rupturd sentimentala le vor conduce rapid intr-o suferinta extrema
st in comportamente impulsive, adesea indreptate impotriva lor-in-
sile: tentative de suicid si automutilari (se ard cu o tigara, isi ra-
nesc coapsele cu un cutit).

Psihiatrii vid multe cazuri de asemenea pacienti, care prezinta in
general numeroase probleme asociate cu angoasa si depresia. Ei
stiu ca implicarea intr-o terapie este dificila si stresantd, din cauza
intensei lor fragilitati si imaginii foarte proaste pe care o au aces-
te persoane despre ele insele. Stima lor de sine este intr-adevar
sever afectatd si pacientii descriu adesea cit de mult se detesta si
: 15t detesta corpul, comportamentul, emotiile.

- Aceasta proasta stima de sine este una dintre explicatiile dificul-
tatilor lor relationale: subiectii borderline percep respingerea in
spatele oricarei ludri de distantd, chiar moderati sau trecatoare. Si
stima lor de sine extrem de fragilizata nu mai rezista. Multe studii
au putut demonstra ca aceste persoane au suferit cel mai adesea
carente afective grave in copilarie, ajungind uneori pana trata-
mente vatamatoare, i chiar la abuzuri sexuale.40

ATE VINDECA INSEAMNA A-TI REGASI STIMA DE SINE

De foarte multe ori, vindecarea in psihiatrie trece prin regésirea
stimei de sine. Faptul de a lua mai mult in considerare stima de
sine a pacientilor este important din trei motive.

In primul rind, pentru ci a fi ,pacient de psihiatrie* este deja
o prima ofensa adusa stimei de sine. Mult timp persoancle nu in-
driazneau sa vorbeasci despre problemele psihiatrice, pentru ca
exista o judecata sociald foarte negativa asupra maladiei mentale.




214 Christophe André si Francois Lelord

Acesta era un factor de izolare si de suferintd suplimentara. Astazi,
problemele psihice sunt cunoscute mai bine, pacientii nu ezitd si
se grupeze in asociatii4l, sa-si apere pe fata interesele. Aceasta
reprezinta un progres notabil pentru stima de sine.

Apoi, pentru ca cea mai mare parte a tulburarii psihopatologice
este legata de probleme ale stimei de sine, indiferent care este natu-
ra acestui raport, asa cum o aratd tabelul de mai jos.

In fine, pentru ci in continuare trebuie ca terapeutii sa se obis-
nuiasca sa dezvolte cu pacientii lor relatii inca si mai respectuoase
si egalitare; mult prea adesea, cunoagterea si puterea se afla de
partea terapeutului si pacientul trebuie sd accepte absenta expli-
catiilor asupra maladiei si intrebarile fara raspunsuri.

ROLUL STIMEI DE SINE SCAZUTE EXEMPLE DE PATOLOGIE
Stima de sine scdzutd este [a originea tulburdni | Depresie
Stima de sine scizutd agraveazi tulburarea Timiditate si fobie sociald
Stima de sine scazutd cronicizeaza tulburarea Traumatisme psihice

Stima de sine scizut este la originea dificultitile| Bulimie
de ameliorare a tulburarii

Stima de sine si tulburdrile psihice

Ca intr-o formuld politicd din nefericire celebra, pacientii de
astazi se doresc ,,responsabili* (si doresc un rol activ in vindecarea
lor), dar nu ,,vinovati* (nemaiacceptand sa fie stigmatizati pentru
maladiile de care nu ei au ales sa sufere).
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Capitolul X

MICI ARANJAMENTE CU STIMA DE SINE.
CUM SA O PROTEJAM PE TERMEN SCURT

Multe dintre comportamentele noastre cotidiene servesc, une-
ori fard stirea noastra, la a indlta sau la a apara zi de zi stima noas-
tra de sine, atunci cdnd este amenintata. Pentru ca aceasta nu ne

este conferitd o data pentru totdeauna. Ca si o fiintd umana, ea are

nevoie sa fie in mod regulat hranita si ingrijita.

Aceste mici aranjamente nu au, totusi, decat un efect limitat
asupra stimei de sine. Se Intdmpla ca ele si fie suficiente pe timp
scurt, dar ele nu inlocuiesc actiunea in profunzime pe care o vom
descrie in urmatorul capitol. Sa le cunoastem, deci, pentru a nu ne
lasa pacaliti de ele.

MECANISMELE DE APARARE A STIMEI DE SINE

Charles, 8 ani, a decretat cd nu vrea sa mai mearga la cursul
sau de judo. Tatdl sdu il intreaba:
,,— De ce? Ti-¢ frica de lupta?
Nu, nu, deloc. Asta nu ma sperie, din contra.
— Esti sigur?
— Da, pe cuvant.
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— Atunci, ce-i

— Oh, cred cé este un mediu prost, cei mari nu sunt simpa-
tict...*

Tatal lui Charles stie ci, de cdnd s-a inscris la club, fiul siu este
anxios, pentru ca detesta micile lupte de antrenament care se des-
fasoara la sfarsitul fiecarui curs. Dar Charles nu vrea sa recunoascé
asta in fata tatalui sau, din cauza amorului-propriu. $i nu indrazneste
sa o recunoascd nici in fata lui insusi: judo-ul este pasiunea lui,
este abonat la toate revistele de specialitate si el gi-a dorit aceasta
inscriere... Si atunci?

Atunci, Charles pune in migcare ceea ce se numeste ,,mecanism
de apdrare”, si anume o operatie mentald sau un comportament al
cdrui scop este de a ne proteja stima de sine de o realitate pe carc
nu putem sau nu vrem s o asumam: el gi-a negat anxietatea in fata
competitiei, pentru a nu-si pierde prestigiul in ochii tatdlui sau sau
fata de el-insusi.

La ce servesc mecanismele de apdrare

In principal, la a ne feri de emotiile sau de gandurile penibile
pentru constiinta noastrd. Este, de altminteri, normal sd recurgem
la ele atunci cand ne confruntdm cu dificultati, pentru ca ele joaca
rolul de amortizor. A refula o amintire penibila in uitare sau a nc
refugia in visare cand suntem ingrijorati sunt, de exemplu, doua
mecanisme de aparare care ne permit sa nu trebuiascd sa ne mai
gandim la neplacerea ce poate sa ni intimple.

Cu céit suntem mai fragili, cu atat avem tendinta sa le utilizam,
pentru ca ele apard stima de sine. Ele evita repunerile in discutie
prea frontale si reprezinta o forma de remaniere §i de evitare a re-
alitatii.

Si totusi, ca toate evitarile, ele ne amplifica fragilitatea. Ele
functioneaza precum curtenii care isi petreceau vremea spunand:
»lotul merge bine, Sire* unui rege izolat in palatul sau, in timp ce
afard izbucnea revolutia: suveranul nu va intreprinde nici un efort
de schimbare, pentru ci singurele mesaje pe care accepta sa le auda
sunt cele care il linistesc. Pacientii nostri, procedand la fel, fil-
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PWeazi literalmente informatiile, pentru a nu retine decat cele care
B sccurizeazi si nu le pretind eforturi de adaptare.

® intr-un anumit fel, mecanismele de aparare reprezinta deci un
Poc inconstient in cursul cdruia subiectii isi sacrifica dezvoltarea
Personali pentru un sentiment — fals — de sigurantal.

. MECANISMELE DE APARARE FUNCTIA IN MENTINEREA STIMEI DE SINE

Evitare, retragere A scipa de riscul unui esec

Begare A refuza s admiti problemele

Proiectic A atribui celorlalti propriile sentimente negative

' 5i dificultati

Pantasme i reveri A-i imagina reusita in loc de a o construi

Rationalizare A recunoaste problemele, dar a le atribui cauze care
evita repunerea in discutie

mpensatic A evita un sentiment de inferioritate prin a s impli-

ca in alte domenii

Principalele mecanisme de apdrare

‘& Mecanismele de apéarare au avantaje si dezavantaje. Atunci
| @8nd am suferit un esec usturator, putem alege si povestim apropi-
“'lor nostri o varianta amuzanta a acestuia, pentru a evita sa ne
langem sau sa oferim o imagine devalorizanta despre noi-insine
i pentru a lupta impotriva unui sentiment de tristete care ne
bpleseste atunci cdnd evocdm amintiri neplacute. Din contrd —
} acesta este reversul medaliei —, oferind o versiune umoristica
Funui naufragiu personal poate fi de asemenea o modalitate de
fevita reflectarea la propria suferintd i de a te confrunta cu con-
jecintele sale.
~ Pe de alta parte, nu folosirea ocazionald a mecanismelor de
drare este cea care pune probleme, recurgerea excesivi la ele: o
ersoand care rade mereu de ea si nu este ,,niciodatd serioasa“ lasa
lesea o senzatie de disconfort interlocurorilor sii, care percep
r aspectul defensiv a unui comportament sistematic de au-
eradere.
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Cum se apdrd defectuos stima de sine

Jerome este un tanar de 26 de ani, care locuiegte cu parintii sai. L]
si-a intrerupt studiile de filologie inca din primul an de facultatc,
pentru cé nu se simtea bine la universitate si nu invata. A facut apo;
un stagiu de un an la o universitate particulara din Marea Britanie,
pentru a obtine o diploma in comert. Dar, la intoarcerea in Franta,
nu a gisit locul de munca pe care ilcauta si traieste din mici afacer|
interimare.

Parintii sai l-au determinat sa ia contact cu unii prieteni $i cunoscuti
de familie care l-ar fi putut ajuta sa gaseasca un serviciu interesant,
dar Jerome a refuzat mereu sa-i solicite. El evitd si sd se duci la
putinele serate la care este invitat. Aceste evitdri 1i permit sa nu se
simtd devalorizat in aceste ocazii in care se teme ci s-ar simti de-
preciat din cauza situatiei sale profesionale precare.

Atunci cind sora lui fi vorbeste de solitudinea sa sentimentala, el i
raspunde ca nu sufera mai mult ca ceilalti. Atunci cand parintii lui
ii reprogeaza ca nu se mobilizeaza suficient, el le raspunde ca sunt
multi tineri ca el, cd ,,cocooning** este o tendinta la persoanele de
varsta lui: aceastd negare 11 permite sa evite sa recunoasca faptul ca
comportamentul sdu nu este normal.

El adaugi ci oricum fetele de varsta lui sunt prea supcrficiale, ca se
plictiseste la serate §i ca precis nu l-ar fi interesat serviciile pe care
le-ar fi propus prietenii parintilor sdi: prin aceste rationalizari el
evita sa infrunte veritabilele probleme si indoielile fatd de sine.

Ii acuza uneori pe parintii sii ca il streseaza si ca il imbolnavesc
,»punéndu-1 sub presiune” si culpabilizindu-1 excesiv: el proiecteazd
asupra lor propriile sale stari sufletesti i 1i face vinovati, pentru a
nu vedea cé isi alimenteaza singur, in mare parte, sentimentele sale
de angoasa §i de devalorizare.

Petrece multe ore visind c3 intr-o zi va intdlni femeia vietii sale, pe
care o va seduce dintr-o singura privire: aceste fantasme ii fac bine
pe moment, dar il mentin intr-o viziune absolut falsa asupra ade-
viratelor raporturi umane si va fi profund deceptionat daci va reusi
intr-o zi sa aiba o aventura sentimentala.

* fn engleza, in original: ,,5a stai la caldurica®. (N. t.)
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’ pereaza perfect la calculatorul sau si cunoaste multe despre Inter-
pet. Este abonat la toate revistele existente si se considera expert in
hcest domeniu: aceastd competentd ii permite sd compenseze in parte
jeplinul faliment al vietii sale personale. El viseaza, de altminteri,
i fondeze o miscare umanitara, pe care ar numi-o ,,Informaticieni
ira frontiere® pentru a-i invata pe copiii din tarile subdezvoltate sa
Sacreze pe calculator...

Toata lumea recurge la mecanismele de aparare. Indiferent daca
wvem o naltd sau o scazutd stima de sine, aceste mici compro-
jisuri cu realitatea fac parte din cotidianul fiecireia §i fiecaruia
Jintre noi. Ele se prezinta uneori sub o forma relativ pura si apropi-
§ta de ceea ce am descris. Pe de alta parte, ele evolueazad mascat.
fom face acum un tur de orizont al manifestirilor acestora.

M SA PROTEJEZI O STIMA DE SINE SCAZUTA

; Subiectii cu stima de sine scazutd se tem, inainte de toate, de
bsec. De aceea ei se consacra mai mult protejarii stimei de sine
ecit dezvoltarii, mai mult prevenirii esecurilor decat gestionarii
#iscului. Din acest motiv, regasim adesea la ei mecanisme de aparare
' e’ ecum cvitarea si retragerea (a nu actiona pentru a nu esua) sau
jegarea (a nu-si recunoaste frustrarile si evitirile).

. Acecastd teamd de esec se va manifesta in mod global printr-o
Mtitudine sociald prudenta si rezervati, ba chiar precauta: a nu se
pune prea mult in evidentd, pentru a nu risca sd fie criticat sau
Espins. Multe dintre persoanele cu stima de sine moderata raiméan
fel in umbra, nu pentru cé nu le-ar placea lumina reusitei, ci
ntru ca se simt incapabile sa plateasca pretul pentru a accede la
Pentru ca, pentru a obtine un succes, trebuie, in general, sa in-
in competitie cu altii. Si, deci, sa-i asumi riscul de a irita, de a
tiscita opozitii, de a pierde... Prea destabilizant pentru un subiect
stima de sine scazuta!

- Dar aceste persoane au, ca §i ceilalti, nevoie de reusite si de
ratificatii pentru a-si mentine stima de sine la un nivel accep-
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tabil. Cum sa procedezi, lati citeva solutii la care ele recurg
frecvent.

A reusi prin intermediul celorlalti: succesul prin procurd

O prima strategie posibila va consta in a beneficia de reusity
unei alte persoane, la succesul careia ne simtim asociati. Aceastj
alta persoana poate fi un apropiat din anturajul nostru, precum un
copil sau un sot. Astfel, pentru cineva care a suferit pentru ca ny
si-a putut urma studiile, a-si vedea copiii reusind la gcoala va fi
bineinteles o sursa de placere altruista, dar si un mijloc de a-si
indlta stima sa de sine. E ceea ce i s-a intdmplat si Elodiei, 22 de
ani, studenta la litere: ,,Mama noastrd provenea dintr-un mediu
modest; cdsatoria cu tata, membru al burgheziei, fusese un esec si
s-a trezit ca trebuie si ne creasca singura. Cum divorful s-a des-
fagurat prost, ea a rupt legdturile cu tatil nostru §i nu primea pen-
sie alimentard. Ea s-a sacrificat pentru a ne pliti studiile supe-
rioare. Pentru noi, era o povara greu de dus, deoarece cand aveam
examene ne simteam presate, ne spunea cd nu aveam dreptul si o
dezamigim. La fiecare notd proastd am incé sentimentul culpabi-
lizant ca i-am tradat increderea. Simt ci este foarte important pen-
tru ca noi si reugim in studiile noastre.*

Asta poate privi §i reusita sotului: intr-o vreme, numeroase fe-
mei se sacrificau pentru a asigura reusita sotului lor, de care puteau
fi apoi mandre. Asa ecrau sotiile de medici pand in anii *60 (a fi
,»sotia doctorului era ceva bun pentru stima de sine).

Succesul prin procuri se poate referi i la legaturi mai indepar-
tate de actorul reusitei, ca in cazul suporterilor sportivi, care se simt
méndri sau abatuti in functie de reusitele sau de esecurile echipei
lor favorite. La scari colectiva, observatorii strdini au observat cum
stima de sine a Frantei se imbunatitea dupa victoria fotbaligtilor in
cadrul Cupei Mondiale din 1998. Satisfactia a fost atdt de intensa,
incét aceastd victorie a dat nastere uneia dintre cele mai mari sar-
bétori populare pe care a cunoscut-o tara dupa Eliberare.

Sa fim bine intelesi: nu suntem pe cale de a va spune ca orice¢
forma de sustinere sau de placere extrasd din succesul unei per-
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k soane sau unui grup cu care avem o legatura este o dovada de
| scdzuta stimd de sine! Este normal sa investesti in reusita altora.
L Dar trebuie sa stii ca vointa inconstiend de a remonta stima de sine
§ este adeseori legata de aceste comportamente.
Cénd se poate spune ca se face exces de acest tip de strategie?
i {n primul rand, cind acest mecanism de procurare este singurul ce
b poate valoriza persoana. Si apoi, cand aceasta reactioneaza cu vi-
¥ olentd la esecul celor in care a investit. Acest fenomen a fost ob-
i servat in mod spectaculos la suporterii sportivi: unele persoane se
 sinucid dacd echipa lor pierde sau ii agreseaza pe presupusii vi-
8 novati ai infringerii (arbitri, jucitori, directori). Ne amintim ade-
 sea de jucatorul columbian asasinat in 1994, la intoarcerea de la
® Cupa Mondiali de fotbal care se desfasurase in Statele Unite: mar-
L case un gol In propria poarti si a determinat eliminarea echipei
 sale. Ultimul semn de exces, in fine, apare atunci cand presiunea
i exercitata asupra persoanelor insdrcinate sa valorizeze stima noas-
§ tri de sine este abuziva: este cazul copiilor ,,insarcinati cu o misi-
' E une” de catre parintii lor. Acestia, ratindu-gi mai mult sau mai
putin in viatd (cel putin in ochii lor), isi Insarcineaza, asa cum am

& vizut, progenitura sa realizeze ceea ce ei ingisi nu au putut face:

E studii stralucitoare, schimbarea clasei sociale, reusiti sportivi etc.

t Si persoanele cu inalta stima de sine folosesc succesul prin procura:
¢ 1n Evul Mediu, suveranii erau reprezentati in turniruri de ,,campi- -
§ onii“ lor — un rege nu-si putea asuma riscul sa fie doborit la

- pamant! In general, subiectii cu Inalta stima de sine savureaza in

g cgald masurd procurarea succesului, dar o exploateaza mai deschis:
§ einu se tem sd iasd in fatd cind e cazul si sa ia totul asupra lor.

Sd ramdnem grupati!

A fi integrat in grup este ceva bun pentru stima de sine.
Recunoasterea sociald este foarte legata, dupa cum am vazut,
de stima de sine: a fi acceptat intr-un grup demonstreaza o minima
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acceptanta din partea semenilor. Nivelul stimei sociale de carc
beneficiaza grupul in exterior are, de fapt, putina importanta. Ce|
mai adesea, subiectii cu scazuta stima de sine prefera sd aiba locul
asigurat intr-un grup putin performant sau putin valorizat social,
decat sa ,,se zbatd“ pentru a apara o strapontina intr-un grup in carc
competitia este dura. Astfel, un baietel cu stima de sine scazuta sc¢
va simti mai bine intr-o echipa de fotbal care incaseaza infrangerc
dupa infrangere, dar in care este linigtit ca joaca §i ca este la inal{imea
partenerilor sai...

Inainte de toate, grupul permite impartirea: atat a succeselor,
cit si a esecurilor. Intelegem de ce persoanele cu stimi de sinc
scazuta sunt in mod special atrase de insertia Intr-o colectivitate:
pregatite sd Imparta succesele, ele gasesc aici mai ales siguranta
unei diluari a responsabilitatilor in caz de esec. Si mai ales a unei
devalorizari mai mici in privinta stimei de sine. Pentru cé ele se
tem de esec, mai mult decat apreciaza succesul.

Nu ne mira faptul ca adolescenta este varsta de aur a gastilor.
Am vizut ca este o perioada in care stima de sine este in mod de-
osebit vulnerabila.

La persoanele cu inalta stima de sine, a se regrupa serveste mai
mult ]a a se diferentia (de exemplu, sa apartii la un grup de vaza).
In timp ce, la subiectii cu scazuta stimi de sine, regruparea serveste
la a fi mai putin singur si mai bine protejat.

Reverii, proiecte vagi si lumi virtuale...

Unele persoane cu stima de sine scazuta se dedau uneori reveri-
ei, fara limita. ,,Petreceam zile intregi in camera mea fara sa fac
nimic, explica un pacient; aveam vise de reusita stralucitoare: cand
sd devin presedintele unei mari companii sau cecetdtor §i premiat
Nobel; cand campion mondial de formula 1 si alte ineptii. .. Bineinte-
les cd acestea nu erau insotite nici de cea mai mica incercare de
trecere la act, cum ar fi s3 ma inscriu la o scoald economica sau
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' ¥ sa urmez cursuri de soferie. Treceam de la o himera la alta, ca o
g insecta din floare in floare; dar eram ca un fluture, fara sa produc
ceva, nici macar ca o albina, care, in zborurile ei, cel putin face
£ miere.“

. Reveria este buna uneori. Dar, la persoanele cu stima de sine
§ scizutd, ea prezinta pericole pentru ci implica satisfactii care tin
' locul actiunii §i il obisnuieste pe subiect sa neglijeze etapele in-
§ termediare ale reusitei (si, deci, eforturile de a produce, esecurile,
g tentativele ratate, diversele dificultati de infruntat).

. Frecventarea universului virtual (jocuri video, foiletoane TV,
& romane) poate releva, de asemenea, acelasi demers. La unii mari
§ consumatori de astfel de mijloace de evaziune, principalul motor
este evitarea realitatii, prea dureroasa pentru stima de sine.

£ Aceste reverii exista si la persoanele cu inaltd stima de sine, dar
f la acestea visul este adesea un preambul al actiunii, in locul reprezen-
§ tarii unei alternative.

§ CUM SA PROTEJEZI O INALTA STIMA DE SINE?

+ A priori, lucrurile sunt mai simple pentru subiectii cu inaltd
k stima de sine. In general, modul lor de actiune (a-si asuma riscurile,
§ acduta sd-si dezvolte competentele, a-si depési limitele) permite
§ o mentinere sau o dezvoltare regulati a stimei de sine. Persoanele
§ custima de sine scazuta actioneaza putin pentru a se confrunta cat
& mai putin posibil cu esecul. Nu este cazul si al subiectilor cu inalta
£ stimd de sine: ei actioneaza, deci au mai multe reusite, dar §i mai
¢ multe esecuri. Nimeni nu va va spune vreodata ca 11 place sa esueze.
- Atunci, cum fac ei pentru a le face fata?

- Artificiile atributive

Existd mai multe modalitati de a reactiona la esec. Fie ca il ac-
- ceptam ca atare si tragem inva{dminte din el — este atitudinea cea
mai utila, dar si cea mai costisitoare emotional, mai ales daca
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esecurile sunt destul de numeroase sau repetate. Fie privim lu-
crurile intr-un alt mod: ,,Nu este vina mea, nu-i grav, o sa se schim-
be*“. Este ceea ce psihologii numesc ,.teoria atribuirii“. Pornind de
la un anumit eveniment, avem tendinta de a atribui anumite ca-
racteristici: ceea ce se intdimpla depinde de mine sau de exterior,
se va reproduce sau va fi un caz izolat, este reprezentativ sau estc
limitat.

A jongla cu aceste atribuiri permite acomodarea la un numar
suficient de probleme existentiale. De exemplu, subiectii cu inalta
stimd de sine au o propensiune irezistibila de a-si atribui reusitele
si a imputa responsabilitatea esecurilor unor circumstante exte-
rioare — destinului sau altor persoane?. in caz de esec, ei sunt ca-
pabili sa fie mai specifici in autocriticile lor3: ,,Am fost slab in
acest sau acest punct” si nu ,,Am fost lamentabil.”.

STRATEGIE EXEMPLU

A extemaliza cauzele esecurtlor (in loc de a le mter-|,Am facut ce era de facut, de fapt este vina..”
naliza)

A nu generaliza autocritica, ci a o limita §ia o face |, Existé un punct din planul meu care n-a functio-
specificd) fmat cum am prevazut...” (dar restul era perfect)

A nu trage concluzn de durata (in loc de 2 genera- |, Asta nu schimb nimic, data vittoare va merge...”
liza)

Strategiile atributive ale subiectilor cu inltd stimd de sine, con-
fruntati cu un egec

Francois I, obligat sa se retraga si luat prizonier in batalia de
la Pavie, in 1525, 1i scria mamei sale, ducesa de Angouléme, faimo-
sul: ,, Totul este pierdut in afara de onoare.*: frumos exemplu de
non-generalizare a unei autocritici.
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La blocul operator

¥ Regasiti strategiile folosite de un chirurg cu inalta stima de sine,
f care a fost confruntat cu un accident operator:

t Interventia mea a reusit perfect. Bolnavul a decedat pentru ca
F anestezistii nu au stiut sa faca fata problemei. In orice caz, era un
8 caz special, am vrut si-1 operez pentru ca nimeni altcineva nu voia
B s3 o faca, trebuia sd intervin...“

L Atentie la defectele altora: comparatia cu cei mai slabi

. 90% din oamenii de afaceri se estimeaza ca fiind superiori oa-
; '; menilor de afaceri medii si 70% din subiectii care au absolvit scoli
& renumite sau universititi prestigioase considerd ci au capacitati
§ peste media cologilor lor4. Persoanele cu inalta stima de sine se
i judeca relativ favorabil atunci cdnd se compara cu semenii lor! De
b altminteri, s-a constatat ca ele au grija sa aleagi ca puncte de com-
¥ paratie dimensiunile care le erau cele mai favorabile. Fard indoiala
& cd asta explicd faptul cé tendinta spre comparatie sociala flatanta

b se regaseste astfel la toate categoriile sociale. La cadrele didac-
E tice, de exemplu, 90% dintre profesorii de liceu se estimeaza ca
i superiori colegilor lor. 25% din studentii din invatamantul uni-
 versitar considera ca fac parte din cei 1% capabili si demni de a-i
i f conduce pe altiis. Se pare ca, din contrd, aceastd comparatie so-
b ciald nu se manifesta in toate culturile (sau cel putin nu se exprima
§ in aceeasi manierd): un studiu efectuat asupra liceenilor japonezi
§ ne arata ci la ei nu exista nici o tendintd de a se valoriza com-
s parandu-se favorabil cu altii; mai degraba era chiar invers!6

Chiar si oamenii de seamd privesc uneori spre cei mai slabi...

£ Viata lui Freud este o inepuizabila sursd de anedocte pentru cine
% cste interesat de stima de sine, intrucit cea a marelui om era in
acelasi timp iInfloritoare si cruda pentru celalat, In special pentru
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dicipolii sai prea indrazneti. lata ce povesteste, in acest sens, bi-
ograful si discipolul sau, Ernest Jones7:

»Atunci cand Stekel (un elev al lui Freud) credea ca ajunsese mat
departe decat Freud cu descoperirile sale §i se scuza pentru asta
cu o oarecare modestie, spunénd ca un pitic cocotat pe umerii unui
uriag poate vedea mai departe decat uriasul insusi, Freud a declarat
ironic: ,,Poate ca asa este, dar nu atunci c¢ind este vorba de un pa-
duche de pe capul unui astronom.*

Aveastd tendinta este bineinteles exacerbata daca persoancle
cu inalti stima de sine esueazi. Ele vor avea atunci, mai mult ca
niciodata, tendinta de a se linigti comparandu-se cu cei inferiori
lor pe scara succeselor si competentelor. Pentru aceasta, ele vor
fi mai atente la defectele si la lacunele altor persoane. Aceasta a
fost demonstrata de unele lucrari amuzante8. Unii subiectii cu
inalta §i cu scazutd stima de sine au fost determinati si esueze la
unele sarcini simple. In urma acestor esecuri (care le erau clar
subliniate), aveau de trecut o altd probd, care consta in citirea
unei liste de comportamente pozitive sau negative de catre alta
persoana (,,Jacques a reusit stralucit la examen® , ,,Dar el a re-
fuzat si-i dea bani prietenului sau la nevoie“ etc). Ceva mai tar-
ziu, li s-a cerut sd rememoreze comportamentele care 1i s-au citit;
s-a observat ca subiectii cu inaltd stima de sine, dupa ce esuasera,
isi aminteau mai usor defectele altora. Atentie, deci, la seful dvs.,
daca suferd o infrangere care 1i afecteazi stima de sine: isi va
aminti imediat toate greselile pe care le-ati facut sau va incepe
sd va caute nod in papurd — pentru a se convinge cd nu este sin-
gurul incompetent al intreprinderii si a-si dovedi ca se poate si
mai rau...

Critica judecatorului

»Spune-mi ce gindesti despre mine ca sa-ti spun cét valorezi.”
Aceasta strategie este adesea folosita de subiectii cu inaltd stima
de sine. Iatd un exemplu: cativa voluntari au urmat o sedinta cu
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un psiholog. La incheierea sedintei, psihologul le ofera un portret
valorizant sau critic. Li s-a cerut atunci voluntarilor sa evalueze
validitatea judecatii emise si competenta psihologului. La subiectii
cu scazutd stima de sine, aspectul pozitiv sau negativ al portre-
- tului conturat de psiholog nu interfereaza cu parerea lor. La
. subiectii cu inaltd stima de sine, cu cat portretul este mai pozi-
E tiv, cu atdt este considerat mai pertinent... si cu atat psihologul
| este considerat mai competent9!

| TREBUIE SA PUI BETE IN ROATE PENTRU A-TI
i IMBUNATATI STIMA DE SINE?

A Micuta Bérangére, 3ani si jumatate, se joaca ,,Memory*“ — un
£ joc de atentie pentru copii — cu sora ei mai mare, in varsta de
& cinci ani §1 jumatate §i cu o prietend a acesteia. Tatal ei, de care
i ca este tare atasatd, trece pe acolo §i arunca (stngaci!): ,,Ei,
¢ fetelor, cine va castiga?“. Apoi priveste jocul citeva minute. in-
b cepand cu acel moment, Bérangére incepe si joace prost, si nu
: se mai concentreze, sa nu mai priveasca la cartonase, si inceapa
E 53 ,,vorbeascd precum un bebelus“. Cele doua fete mai mari se
L indigneaza, amenintand ci o dau afara din joc. Intelegand ci a
B gafat, tatil se aseazi la masa de joc, o ia pe Bérangére pe ge-
E nunchi, o linisteste si o indeamna sd se concentreze. Putin céte
i putin, isi reia jocul...

. Ce i s-a intdmplat Bérangérei? De ce si-a compromis brusc
. sansele de a castiga, desi era foarte capabila sa-gi mentina locul
§ injoc?

I S-a remarcat de mult c unii indivizi adoptid comportamente
# paradoxale, care par a le ruina sansele de reusita: ei isi slabesc
. eforturile tocmai atunci cind sunt aproape gata si cind succesul
. le este la indemanad, nu se mai pregatesc inaintea unei scadente
. importante (de exemplu, studentul care nu mai repeta inainte de
examene) sau chiar isi pun pur si simplu bete in roate (de exem-
plu, cineva care solicitd un loc de munca si intérzie la interviu)...
De ce procedeaza ei astfel?
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Existd o nevrozd de esec?

Psihanalistii s-au preocupat foarte mult de cea ce se numeste
»nevroza de esec!0*. Ei cred ca o serie de indivizi prezintd un gust
pentru esec sau o teamd de succes. Sentimentul de a nu merita suc-
cesul, o culpabilitate fata de reusita explica, dupa ei, aceste fenomene
de esuare. Aceasta teorie a devenit, de altminteri, foarte cunoscuta
in special in lumea sportului, unde se vorbeste adesea de ,,teamu
de a castiga“ a unui campion.

Dar exista si alte explicatii, dintre care unele sunt legate de
stima de sine. Am vazut, de exemplu, cé subiectii cu scazuta stima
de sine se ,,regasesc” mai mult in esec, decét in reusita, fara a
ajunge totusi sa se bucure de el. Este §i ceea ce ne spunea o pa-
cientd: ,,Uneori am impresia cd sunt mai in siguranta in esec; cel
putin m-am obignuit cu el, nu mai am surprize, aproape ca ma
linisteste.” Teoria cea mai interesanta pentru a explica aceasta
este cea a auto-handicapuluill. Ea spune foarte simplu cd a nu te
pregati pentru o scadentd importanta sau a alege sistematic obiec-
tive prea dificile nu inseamna a te pedepsi, ci a avea grija de sti-
ma de sine!

Sa ludm exemplul unui student care nu se pregiteste la un ex-
amen. Nemairepetiand asa cum ar trebui, ¢l se deda la o frumoasa
manevra de auto-handicap. Cu ce scop? Ei bine, in caz de esec, el
va putea spune: ,,E adevarat, am esuat, dar asta pentru ca nu am
invatat destul.“ Facand astfel, nu este in joc competenta sa per-
sonald globala (de care depinde stima de sine), ci doar lipsa lui de
organizare... Acelasi student poate sa si vorbeasca intr-un fel de
asta (chiar daci, cel mai adesea, aceste strategii sunt incongtiente):
»Daca vol munci din toate puterile §i tot voi esua, va fi dovada lip-
set mele de valoare; in timp ce, dacd esuez fara a face intr-adevar
eforturi, esecul meu va fi imputabil acestei lipse de efort, mai mult
decit lipsei mele de competente.*

Daca ati citit deja capitolele precedente, veti concluziona ca o
persoana care rationeaza in aceasta maniera trebuie sa aiba o scazu-
ta stima de sine, pentru ci ea anticipeaza mai curdnd un esec decat
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o reusitd. Si ati avea dreptate: auto-handicapul este o strategie de-
seori folosita in caz de scazuti stima de sine.

Ce fac persoanele cu inalta stima de sine? Ele anticipeaza mai
mult o reusitd decat un escc. Si ele nu se auto-handicapeaza pen-
tru a se apara de esec, ci pentru a-si creste meritul in caz de reusita.
Sa alegem acum studentul cu inalta stima de sine. Ce s-ar intim-
pla daca nu repeta? Si daca — reuseste la examen, asa cum crede
el, pentru ca are o 1nalta stima de sine? Ei bine, prestigiul sau va
creste: ,,Am reusit fara s mai repet ceva.”

Sa subliniem ca recursul declarat la aceasta strategic de auto-
handicap poate fi atunci o forma de snobism: sa-i faci pe ceilalti
sa creada ca nu ai pregatit un examen pentru a extrage din asta un
merit in plus. Este un exercitiu de stil foarte prizat de anumiti
subiecti cu inalta stimi de sine. In plus, ni se pare ca aceasta strate-
gie este anormal dezvoltatd In Franta si in tarile latine, unde se va-
lorizeaza mult reusita datorita talentului sau inspiratiei, decét da-
toritd muncii perseverente. Pentru stima de sine este socialmente
mai bine s fii un elev dotat decit un elev sarguincios. Studentii
anglo-saxoni, de exemplu, incearca mai putin si trucheze reali-
tatea: dacd muncesc mult, nu le va fi rusine sd o recunoasca.

INALTA STIMA DE SINE SCAZUTA STIMA DE SINE
Pentru a creste stima de sine in caz de succes (limi-] Pentru a proteja stima de sine in caz de egec (limi-
tarea castigurilor) ' tarea pierderilor)

Activat in situatiile in care este anticipat succesul | Activat in situatjile in care este anticipat egecul

Asociat excitatici Asociat aprexensiunii

Cdnd se foloseste auto-handicapul?

SCENELE VIETII DE ZI CU ZI

O mare parte din actele noastre cotidiene pun mai mult sau mai
putin in joc stima de sine. A cumpdra ceva sau a-ti vorbi de rau
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vecinul sunt, adesca fara stirea noastra, comportamente destinate
sa faca bine stimei noastre de sine, indiferent daca este inalta say
joasa. Sa facem impreuna un mic tur de orizont al acestor conduite
de zi cu zi...

A consuma pentru a te stima

*» A cumpara

Deseori s-a facut procesul societatii de consum, care ne de-
termind sa cumparam s$i sa posedam mai mult decat este nece-
sar. In joc sunt, desigur, imperativele de piata si priceperea co-
merciantilor dar, daca aceasta merge atat de bine, este fara in-
doiala pentru cé tirguiala corespunde unor nevoi mai funda-
mentale decit se pare. In special in materie de stimi de sine. A
cumpara inseamna a te valoriza, chiar daca este vorba de o strate-
gie al carei efect este labil si tranzitoriu. Comerciantii §i agentii
de publicitate au inteles bine asta, in special in industria de lux:
sunteti incitat sd credeti cd prin cumpéararea unui obiect luxos
intrati intr-o categorie sociala de cunoscatori si privilegiati. Este
oare shoppingul de sdmbata dupa-amiaza un drog al stimei de
sine? In orice caz, bunii vanzitori vor sti intotdeauna s se des-
curce flatdnd egoul cllenplor lor, astfel incit sa actioneze asupra
stimei lor de sine..

,La mine e ceva maladiv, ne povestea intr-o zi acest avocat
de treizeci §i sase de ani. Sotia mea numegste asta ,,cumparaturi
nevrotice®. Exista cumpdraturi pe care nu le fac din nevoi mate-
riale, ci psihologice. De exemplu, sa-mi cumpar o mapa frumoasa
sau o lamp@ peste masurd de scumpd pentru cabinetul meu. Cel
mal adesea, nu fac acest gen de cumparaturi decat atunci cand
mapa mea veche este uzatd sau lampa precedentd s-a spart. Le
fac atunci cand sunt putin nefericit sau sufar un mic esec. Astfel
ca am nevoie sd ma valorizez. Nu cumpar de bucurie, ci pentru
a ma vindeca, pentru a stopa involburarea sufleteasca, pentru a
ma revaloriza in fata mea. Imi face bine sa introduc in viata mea
un obiect nou, frumos, util, pe loc, in 30 de secunde, cit imi ia
sd platesc.”
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Luciditate

,Pe cine nu suportati cel mai mult in lumea asta? La aceasta in-
trebare, care a fost pusd in revista Elle, in 1998, umoristul Muriel
Robin raspundea:

,,Pe mine. Pe mine §i fundul meu intre doui luntre, contradictiile
mele. Ca de exemplu sd mé conving ca daca voi cumpéra ultimul

}  tip de camera video care tocmai iese pe piata §i care este super-

grozava, imi va merge mai bine. Cum toatd lumea in jurul meu o
are, hop! O indes la mine in casi, si apoi? Ma simt ridicol, imi
spun: ,,S1 cu ce te-alegi, idiotule! Ma voi stradui sa castig cinci-
sprezece mii de franci, §i asta doar pentru a-i plasa in camera video,
iar apoi imi va mai trebui inca cincisprezece mii de franci pentru
altceva, si apoi?“

Psihiatrii intdlnesc uneori ,,cumparatorii compulsivi®“, care fac
cumpdraturi frecvente, inutile i peste resursele lor. La acesti pa-
cienti, problemele stimei de sine sunt sistematice, oarecum ca la
persoanele bulimice sau cleptomane, aceste tret tulburari fiind, de
altfel, frecvent asociate.

*» A poseda

Placerea de a cumpara o precede adesea pe cea a posesiunii.
Dar aceasta din urma este mai durabila. Posesiunea obiectelor va-
lorizante reprezinté proteze pentru stima de sine: mobile frumoase,
casa frumoasi etc. Existd gi — mai ales — masinile: frumoase,
mari sau potrivite, de o marca sau alta. Cum sa nu te gandesti la o
nevoie ostentativa de a-ti ariata valoarea vazand proliferarea ve-
hiculelor 4X4 stralucitoare, cromaté si inutile in marile orage? Oare
vehiculele 4X4 fac pentru stima de sine ceea ce face siliconul pen-
tru sani?

* Aarata
E bine sd cumperi i sa ai. Dar ce pacat daca nu arati pentru a
face inca si mai mult bine stimei de sine! Este cu mult mai valorizant
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sa dai drumul la maxim radioului de la masina in fata unci cafencle
decat pe o mica stradd pustie. Si sa-ti parchezi mareata masina i
fata unui local unde vei cina, decét intr-o parcare subtcrana, anon-
imd, unde nimeni nu te vede cobordnd din ea. Ostentatia este in ge-
neral in serviciul stimei de sine. Publicitatea unei carti de credit pen-
tru mari credite bancare prezenta, in 1998, posedarea acestei —
costisitoare — carti de credit ca ,,semnul exterior al bogatiilor voas-
tre interioare™...

> A starni invidii

In fond, toatd asta ne trimite la plicerea infantila de a fi admirat
pentru ceea ce avem, mai mult decat pentru ceea ce suntem. Unele
cataloage de vanzare prin corespondenta actioneaza prin acest meca-
nism. Astfel este catalogul Bdrbatul modern (mai, 1998), cu privire
la 0 ,,saltea-piscind*: ,,Departe de plajile si piscinele suprapopulate,
alintati de blandetea brizei sau cufundati intr-un roman, vefi stdrni
invidii prin preajmd.* Scopul este clar: nu este vorba doar de a pro-
fita de confortul unui material improbabil, ci mai ales de a fi vazut
de vecini, in timp ce va scufundati usor! Ca din intamplare, fotografia
ce ilustreaza articolul arata asa-zisa ,,saltea-piscina“, ocupati de o
frumoasa blonda (si nu de un cumparator masculin, precum cei caro-
ra li se adreseaza catalogul). Subinteles: nu numai ca creati invidii,
dar toate fetele frumoase din anturajul vostru nu vor mai avea decat
un singur scop, sa vina la voi pentru a se scufunda in ,,piscina“ voas-
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tra™.

A seduce si a se lduda: un sport vechi de cand lumea

Acuzénd cu usurintd femeile ca sunt superficiale si guralive, bar-
batilor le place, la randul lor, sa se laude cu cuceririle lor: laudaroge-
nia Intareste stima pe care §i-0 poarta.

In timpul turnarii filmului Contesa descultd de Mankievicz, Ava
Gardner a avut o legatura cu toreadorul Luis Miguel Dominguin.
Legenda spune ca in prima seara a relatiei lor ,,Dominguin se ridica,
se Imbraca si sare pe fereastra. ,,Pot sa stiu unde te duci? se infor-
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frumoasa Ava. ,Si le povcstcsc asta prietenilor”, raspunse cu
aivitate matadoruliz..

Micile bucurii ale existentei

Sa exerciti rarele competente
Vi s-a intamplat fara indoiala sa va intrebati care era interesul sa
i campionul lumii la bilboquet* sau sa stdpéniti sanscrita prin citirea
pe varful degetelor... Ei bine, in afara de faptul ca asta poate da sa-
gsfactii autentice, ea poate fi §i o chestiune legata de stima de sine...
Paca aveti o scazuta stima de sine, veti gasi doud avantaje s exce-
ati intr-un domeniu foarte putin practicat. Primul este ca aici con-
Burenta este rara; deci va va fi mai usor s striluciti. Al doilea este
nu amenintati pe nimeni; deci, nu riscati sd declansati gelozia sau
gresivitatea altuia. Daca stima de sine este inalta, veti aprecia in
Ppecial sa fiti unic sau precursor. Va trebui totusi ca aceasta com-
etentd sa fie apreciatd in mediul social in care aspirati sa fiti re-

* A controla si a domina

Cu cit stima de sine este mai ridicati, cu atat subiectul simte mai
ult nevoia de a controla situatia; cu ct exercitd mai mult control,
atit i§i creste stima sa de sine!3. Cum se exprima in cotidian
eastd dubla miscare? Cucerind §i exercitidnd puterea, bineinteles!
Wnii se lanseaza in politica. Altii aleg solutii mai simple. De ce, de
Pxemplu, atati cetateni se inversuneaza sa posede rase de ciini atét
fe mari si de vigurosi? De ce golanilor de la periferie le plac atit

pittbulls? Dincolo de motivele sentimentale (s-au uitat prea mult la
§'rumoasa s5i Bestia la televizor cdnd erau mici) sau practice (pu-
rea de a-1 intimida pe adversari), raspunsul este simplu: asta face

ine stimei de sine. Cu cat ciinele este mai mare si apartine unei
$kasc agresive reputate, cu atdt putem suspecta mai mult stima de sine

B Bilboquet: joc compus dintr-un bastonas ascutit la un capat, legat cu o cordeluta
2 de o bila; constd 1n a reusi s infigi bila in varful ascutit (N. 1)
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a stapanului. Cel mai subtil este de a explica foarte doct ca, de fapt,
este vorba de rase inofensive, ,,cu conditia de a-1 face s inteleaga
clar cine este seful®... Proprietarii cdinilor mai mici, categoria
stapénilor persecutori (,,$ezi! Culcat! Ridicat! Stai linistit! Vino
aici!“ sunt, de altminteri, in aceeasi situatie: ,,Cum nimeni nu ma
asculta aici, am gasit o creaturd pe care sd o domin.“ Sa subliniem
cd exista unele variante: cu partenerul, copiii sau subordonatii...

» A fi cel mai bun la ,,Monopoly*

Jocul de societate este un derivat al raporturilor de forte sociale.
Miniaturile din Evul Mediu ii infatiseaza pe Saladin si Richard In-
ima de Leu confruntandu-se la sah. La unii, aceasta inrudire a jocu-
lui cu infruntarea este perceptibila: ii face sa uite de placerea jocu-
lui §i caracterul sju convivial normal. Existd doua indicii care ne
fac sa banuim o investire excesiva a stimei de sine in joc: s@ nu stii
sa pierzi (,,daca-i aga, atunci eu plec®), fiind gata sa te ceti cumplit
cu partenerii; i sa fi gata sa trigezi pentru placerea de a castiga sau
din cauza incapacitatii de a suporta infringerea.

* Aincilca legea sau a te fofila

A incalca legile, care sunt facute pentru viata in comun a murito-
rilor, a conduce mai repede ca altii, a nu plati amenzile, a comite o
frauda fiscalda — sunt tot atitea modalititi pentru unele persoane
(narcisicii, de exemplu) de a-gi dopa considerabil stima de sine. Altii
prefera doar sa se fofileze. Ce sa spui de placerea pe care o confcra
faptul de a trece in fata altora la o coada? Trasatura a devenit in tara
noastra o virtute nationald sub numele de capacitate de a te descur-
ca: sd fie un semn bun pentru stima de sine a natiunii noastre?

Eu si ceilalti

* A denigra, a barfi, a-gi bate joc

,-E o nulitate tipul dsta.“, ,Fata asta e frumoasa, dar e proastd.”
Ce interes exista in a-i vorbi de rau pe ceilalti? De ce ,,asta face
bine*?
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Barfa permite reducerea distantei dintre tine si ceilalti. A vor-
L bi de rau starurile (,,se apre ca acest actor nu cste prea inteligent*),
 a-ti imagina ca personalitatile lumii, printi sau milionari, sunt in
 realitate foarte nefericiti, asta ii apropie de noi.

Sd fie oare barfa bund pentru moral?

i Unii cercetatori au studiat problema prezentand unor subiecti de-
¥ primati §i unor subiecti nedeprimati personaje celebre si cerén-
'du-le sa emita judecati despre eil4.

B Au remarcat ca participantii aveau tendinta de a devaloriza celebrita-
g tile asupra dimensiunilor unde acestia se simteau ,,in concurenta*
u ele. De exemplu, femeile care se considerau atragatoare aveau
btendinta sd spuna despre un top-model: ,,Nu-i chiar asa grozava.“;
Fsau chiar barbatii care se considerau inteligenti aveau tendinta de
ba afirma despre un intelectual recunoscut: ,,Nu spune numai lu-
 cruri geniale.“

8 Evaluind dispozitia unei persoane Tnainte i dupa exercitiu, cerceta-
L torii au mai observat gi ca critica astfel efectuatd nu le facea bine
vdecat subiectilor deprimati. Ceilalti vedeau mai ales ca dispozitia
Hor se posomoriste. Oare din cauza faptului ca bérfa fi alind — cel
fputin pentru scurt timp — o serie de depresivi netratati se prezin-
ft3 adesea ca niste morocanosi? Atentie, totusi, daca sunteti depre-
siv, nu va va face nici un bine s barfiti!

Unii subiecti cu inaltd stima de sine care intdmpind un esec
 vorbesc ugor de rau persoanele mai putin norocoase sau mai putin
Ebine dotate. Pe de-o parte, snobismul consta in a rdde de cei mai
§ vulnerabili, cu scopul de a-si valoriza stima de sine. Anumitor
fumoristi le mai place s ia in deradere si lacunele verbale ale
portivilor, adesea proveniti dintr-un mediu social mai defavorizat
R decit al lor: aceast strategie a celui puternic de a-1 ataca pe cel
§ slab este intotdeauna dezgreabila si iritantd, pentru ca este vorba
£ pur si simplu de a-I injosi pe un altul pentru un céstig personal,
 psihologic sau finanaciar.
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* A nu pierde prestigiul

»vacanta in Bretagne? Era superb!

—— Dar se pare ca a plouat tot timpul!

— Nu, ce tot spui, asa au zis meteorologii. Nu, si apoi, in orice
caz, noi adordm ploaia...*

A refuza sa-ti recunosti esecurile, ratarile sau punctele slabe
este o modalitate de a proteja stima de sine. Ea se poate exercita
la scala individuala. Dar ea poate fi, de asemenea, la nivelul in-
tregii tari. Regimele comuniste au fost, fara indoiala, cele care au
dus aceste strategii pana la cel mai inalt punct. De exemplu, Chi-
na comunistd, din care un sfert de populatie a murit de foame in
timpul ,,marelui salt inainte*, dar care distribuia pretinse surplusuri
alimentare tarilor infratite pentru a salva aparentele. O varianta
mai ofensiva consta in a denigra, in preambulul unei discutii, punc-
tul de vedere al celuilalt: ,E inutil sa vezi lucrurile aga, lasd-ma
sd-ti explic.”

Arta de a avea intotdeauna dreptate

In Arta de a avea intotdeauna dreptate!s, filosoful german Schopen-
hauer stabilea o listd impresionanta a ceea ce numea ,,viclenii s
siretenii” pentru a nu-{i recunoaste niciodata neajunsurile. lata
cateva dintre ele:

— Strategia 32: ,,Ne putem debarasa rapid de o afirmatie a ad-
versarului contrari cu ale noastre, sau cel putin a o face indoicl-
nicd, incadrind-o intr-o categorie in general detestata, atunci cind
se apropie de aceasta doar prin aseménare sau printr-un raport vag.
De exemplu: ,,Dar asta-i maniheism*, arianism**, pelagianism***“.

* I\If\llaniheism: religia lui Mani, fondata pe un dualism absolut intre bine si riu.
¢ :

**  Arianism: doctrina lui Arius, preot al Alexandriei (256-336 e.n.), care, negind
divinitatea lui Christos, a provocat una din crizele cele mai grave alc bis-
ericii crestine. Erezia ariana a fost condamnati de consiliul de 1a Nisa (325)

i de la Constantinopole (381). (N. t. =

*+¥ Pelagianism: doctrina a calugarului Pélage, ce minimiza rolul harului divin
si exalta primordialitatea si eficacitatea efortului personal in dobdndirea vir-
tutii (fondata in anul 431 e.n.). (N. t.)
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 — Strategia 33: sa afirmi, cand nu mai ai argumente, ,,Poate ca e
¥ adevarat in teorie, dar este fals in practica.®

| — Strategia 36: ,,Sa-1 uimiti, sa-1 stupefiati pe adversar printr-un
% flux absurd de vorbe...*

 Poate ci-s bune pentru stima de sine, dar cu siguranti nu si pen-
| tru relatiile sociale. ..

> A te autopromova
Cum sa te pui in valoare, chiar fara sa ai acrul ca faci asta? lata
| trei strategii clasice:
i — Name-dropping* este un procedeu care consta in a lasa sa
¥ sc inteleagd ca frecventam personalitatile lumii: ,,Stii, ieri seard
§ am fost invitati la Claudia. Cum? Claudia Schiffer, desigur, ah,
F iartd-ma, nu ti-am spus. Este a-do-ra-bi-1a...
— Super-perspicacitatea consti in a detine informatti pe care
| ceilalti nu le au sau de a probleme acolo unde nimeni nu le-a re-
I marcat. ,,Dar esti chiar naiv sa crezi asta, e mult mai complicat
b decat crezi...“ Versiune psihologica: interpretarile salbatice asupra
t comportamentelor vecinilor de masa sau membrilor familiei.
— Pescuitul complimentelor (fishing for compliments), in cursul
L careia facem asalturi de falsd modestie cu scopul de a suscita fe-
§ licitari din partea interlocutorilor.

t [n viatd mai existd si altceva decdt stimd de sine!

. Probabil ca acum aveti impresia ca stima de sine se aciueazi
t peste tot. E adevarat, dar nu este doar ea in viatd! Dacd avem un
f cdine, dacd ne bucurdm de succesul gcolar sau de infatisarea pla-
L cutd a copiilor nogtri, nu se datoreaza automat nevoii de a ne va-
4 ‘ loriza. Totusi, dacé este asa, nu e nimic de criticat in asta.

® Facand acest acest mic tur de orizont, dorinta noastrd era pur si
§ simplu de a va atrage atentia asupra strategiilor — cumparaturi,

& * Name-dopping: a te imbita cu numele unei personalitati (in englezi, in origi-
nal). (N. t. F
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laudarosenii, critici, barfe etc. — pe care le punem in mod obignuit
in serviciul stimei noastre de sine. Pentru ¢a nu le putem cere ceca
ce nu pot da. Ele ne permit doar ajustari limitate ale stimei de sinc.
Pentru a o proteja sau a o creste in mod durabil, sunt necesare alte
strategii. Pe acestea le vom aborda imediat.



Capitolul X1

IVV[A IUBESC, DECI EXIST
CUM SA-TI DEZVOLTI STIMA DE SINE

In unele momente ale vietii noastre ne incearcd nevoia de a ne
f gandi la stima noastrd de sine. Micile operatiuni de a o intretine,
santiere de renovare sau reconstructii complete: cum sa procedezi?

§ ESTE POSIBIL SA TE SCHIMBI!

t  Ne putem modifica stima de sine o dati ajunsi la varsta adulta?
¢ Sunt numerosi cei care nu cred asta. Pentru ei, stima de sine face
t parte din aceste trasaturi psihice care sunt date o data pentru tot-
t deauna. Nu este cazul aici. In cursul vietii noastre, intr-adevar, pot
§ interveni modificari. Desigur, dacé aveti o inaltd stima de sine,
§ existi putine riscuri si treceti in categoria persoanelor cu scizuti
 stima de sine; dar, invers este posibil. Este si ceea ce arati un re-
: i cent studiu in cursul caruia doud sute de femei au fost urmdrite
$ timp de mai multi ani: dupa sapte ani, majoritatea celor care avu-
i seserd o stimd de sine scazutd nu o mai aveau astfell.

. Carui fapt se datoreaza aceasta schimbare? in studiul pe care
% il evocam, s-a putut stabili o corelatie intre cresterea stimei de sine
f si o imbunatatire a relatiilor interpersonale si a statutului profe-
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stonal. Dar oare imbunatatirea stimei de sine a provocat accs(c
cevenimente de viata favorabile, sau invers? Studiul nu o spunc.
Anecdota urmatoare ilustreaza bine dificultatea de a gasi cauvy
cxacta a unei schimbari de acest gen.

O pacienta vine la consultatie pentru o psihoterapie. Ea sufurg
de probleme majore ale stimei de sine, de o bulimie si se declara
nemultumita de viata sa sentimentala si profesionald. Un an ;i
jumatate mai tarziu, §i-a gasit un nou prieten cu care se intelcge
in sférsit bine, un nou serviciu, nu mai este bulimica; pe scurt, s¢
simte mai multumita de sine.

Incantat, si cu atdt mai mandru de munca sa, de care era atit dc
nelinistit la inceput, terapeutul este convins ci toate aceste bine-
faceri sunt o consecinta directd a terapiei sale. Asta i1 paru cu atat
mai clar cu cét, dupa’el, lucrurile s-au derulat bine, in ordine lo-
gica: stima de sine a pacientei s-a imbunatatit si, putin cate putin,
conditiile sale de viatd s-au schimbat.

Recapituldnd la sfarsitul terapiei travaliul efectuat, terapeutul
a intrebat-o pe pacienta sa ce anume, dupa parerea ei, a ajutat-o
cel mai mult in aceste ultime Juni. Pacienta, putin jenata, 1i raspunde:
,»Ei1 bine, doctore, terapia dumneavoastra m-a ajutat mult, dar cred
cd daca nu l-as fi intalnit pe prietenul meu, nu as fi progresat ast-
fel!

Este incontestabil faptul ca anumite circumstante de viata sunt
noi inceputuri pentru stima de sine. O intdlnire de dragoste cu un
partener care, desi nu se ingala cu privire la dvs., va da incredere
prin dragostea sau prin sfaturile lui, o intdlnire amicala, insertia
intr-un grup, accesul la o profesie, accesul la un statut social —
toate acestea pot ajuta la constructia sau, mai ales, pot contribui
la consolidarea unei stime de sine pana atunci putin cam ezitanta.

Dar evenimentul nu este intotdeauna suficient. Unele persoanc,
indiferent daca au o inaltd sau o scazuta stima de sine, par sa fi fa-
cut o specialitate din a ,,a rata ocaziile“. Viata sentimentala estc,
in acest domeniu, un cdmp de studiu cvasi-experimental. Unii vor
pacatui prin orgoliu, ca aceastd tdndrad frumoasa si exigenta in
alegerea partenerilor séi care, dupd ce i-a respins regulat, si-a dat
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Jscama ca sunt din ce Tn ce mai rari pe masura ce se apropia de pa-
$truzeci de ani. Altii pacdtuiesc prin exces de inhibitie, ca acest
g tindr convins ca n-a stiut sa-si recunoasca norocul si ca-si lasase
tfemeia vietii sale sa plece la bratul altuia.

i Daca schimbadrile sunt posibile, trebuie facut ceva in mod spe-
Lcial pentru ca ele sa se produca? A actiona sau a nu actiona: aceas-
ta ar putea fi intrebarea... Ca multe alte manifestari psihice — an-
g xietatea si depresia, de exemplu —, stima de sine este un fenomen

care se auto-intretine.

Stima dc sinc
s¢ mentine

/ Stima de sine creste

Stima dc sine inalta

Rclativizim Actiuni frecvente

Nc bucurdm
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i Nc devalorizam Actiuni rarc

Nc indoim
\ .
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~—

Cercurile scdzutei stimei de sine
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Cum am vazut in aceasta carte, un subiect cu inaltd stima de
sine va actiona mai mult, adunand deci mai multe succese, carc i
vor valoriza. Dacd cunoaste esecuri, stima sa de sine il va impic-
dica si se priabuseasca si nu-l1 va face sa se rizgandeascd in a-gj
incerca iar norocul mai tarziu. in schimb, un subiect cu scazuta
stimi de sine va ezita indelung inainte de a se lansa intr-o actiune,
Succesele pe care le va stringe vor fi deci mai putin numeroase.
Pentru cé se va indoi ca le-a meritat cu adevarat si pentru ca se va
intreba daca este capabil sé le reinnoiascd, aceste succese ii vor
spori prea putin stima de sine. In caz de esec, lovit din plin in ima-
ginea sa de sine, subiectul se va descuraja; nu va persevera §i nu-si
va incerca iar norocul.

Tendinta naturala a stimei de sine este de a rdmane la nivelul
sau initial, in ciuda micilor oscilatii legate de viata cotidiana. Dar
ea se poate modifica semnificativ in urma unor evenimente de via-
ta majore (trebuie sa-ti pastrezi speranta!) sau in cazul deciziei
personale de a se schimba (care va implica, la rdndul ei, eveni-
mente de viata).

In Noile confesiuni, scriitorul englez William Boyd povesteste
cum, atunci cind se simte ,,posac §i resemnat” — doua semnc de
suferintd a stimei de sine —, Incearca sa se mobilizeze: ,,Ma stra-
duiam sd-mi trezesc optimismul meu inndscut, incercam sa renasc
in mine un sentiment al propriei mele valori. Fira stima de sinc,
nu putem realiza nimic.* Acestea sunt eforturile personale despre
care vom vorbi acum.

CUM SA-TI MODIFICI STIMA DE SINE?

Va propunem sa va impartiti eforturile in trei domenii princi-
pale, fiecare dintre ele fiind compus din trei dimensiuni specifice,
pe care le vom numi ,,solutii.

Fiecare domeniu si fiecare solutie au importanta lor, dar estc
posibil ca nu toate sa vi priveasca pe dvs.

Pe de alta parte, fiti atenti la echilibrul dintre aceste trei domenil.
Am intdlnit adesea persoane care au depus toate eforturile cu preca-
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 derc intr-unul dintre ele, ceea ce le-a dus la un exces de introspectie
(cum este desfasurarea stadiilor de dezvoltare personali), de socia-
@ bilitate (cum este dezvoltarea relatiilor sociale) sau implicarea in
actiune (ca la anumite persoane obsedate de munca lor).
B  Nu exista nici o retetd miracol pentru a modifica rapid si fara
B durere stima de sine. Daca ar fi fost, s-ar fi stiut. .. Intr-adevir, ex-
| perienta noastra de terapeuti ne-a invatat cd cel mai greu este primul
B pas. Sfatul nostru va fi s nu alegeti decét un obiectiv si sa-1 abor-
B dati energic. A schimba o singura piesd a problemei va provoca
g reactii in lant si va va invata un mod de a actiona pe care il veti
 reproduce in continuare.

DOMENIU SOLUTH

| Raportul cu stima de sine 1) A tecunoagte
1) Ateaccepta
3) A fisincer cutine

» 1 Raportul cu actiunea 4) A actiona
5) A reduce la ticere critica interioard
6) A accepta esecul

Raporturile cu ceilali T) Aseafima
8) A fiempatic
9) A se baza pe sustinerea sociala

Cele noud solutii ale stimei de sine

& Sd-ti schimbi raportul cu tine insufi

* Solutia nr. 1: sa te cunosti

; ,Cunoaste-te pe tine insuti*, amintea adesea Socrate. Este pri-
I ma regula in materie de stima de sine. Ea se refera si la conceptia
% pe care o aveti despre voi §i maniera in care va prezentati altora.
$ Atentie: nu este vorba aici de a te pierde in introspectie, c¢i mai
# ales de a lua cunostinta de capacitatile si limitele tale.

§  Uninstrument de reflectie asupra sinelui, folosit in psihoterapie,
t »fereastra Johari®, ne poate fi utila In acest exercitiu2. El postuleaza
§ cxistenta a patru mari domenii referitoare la cunoasterea de sine:
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— ,,Domeniul public*“: ceea ce este cunoscut atat de dvs., cat
si de anturajul dvs. Exemplu: ,,Se spune despre mine ca sunt fide|
prieteniilor mele. $i serviabil. E adevarat, sunt de acord.”

— ,,Pata oarba“: este vorba de ceea ce stiu ceilalti despre dvs
dar de care nu sunteti in mod clar constient. De exemplu, se poate
spune despre dvs.: ,,Este o fata inteligenta, dar prea indoielnica*,
atunci cand dvs. va vedeti mai degraba ca o persoand placuta si
foarte inzestrata.

—— ,,Domeniul ascuns*: cuprinde tot ceea cunoasteti despre dvs.,
dar ceilalti ignora. Exemplu: ,,Sunt foarte gelos. $i deloc sigur de
mine: in spatele aerelor mele de persoana in largul ei §i destinsa,
ma indoiesc de mine in permanenti si ascund cu grija asta de
ceilalti.“

— ,,Domeniul necunoscut®: includem aici tot ceea ce persoana
nu a descoperit despre sine §i nici anturajul sdu nu intuteste. Unii
indivizi ajung sa ,,se descopere” astfel in anumite circumstante
noi. Exemplu: ,,Mi s-au incredintat responsabilitati §i mi-am dat
seama cd imi place, c¢d eram capabil s3 devin lider.

(eea ce st Ceea ce nu il
Ceeace st ceilalt Domeniul public Pata oarbd
Ceea nu stiu cetlal Domeniu ascuns Domeniu necunoscut

Fereastra Johari

Se considera ca ceea ce extinde ,,domeniul public” imbunatateste
stima de sine. Pentru aceasta trebuie:

— Sa transformi ,,pata oarba“ in ,,domeniu public“: pentru
aceasta este necesar sa asculti sistematic i chiar sa soliciti parerea
persoanelor din anturajul tdu. Chiar si in cazul mesajelor critice
este util s3 multumesti persoanei pentru ceea ce te-a invatat de-
spre tine: ,,Ei bine, ascultd, niméanui nu-i place sa auda ceea ce-mi1
spui, dar iti multumesc pentru franchetea ta, este important pen-
tru mine ¢a m-ai pus la curent.*
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— Sa transformi ,,domeniul ascuns® in ,,domeniu public*: in-
strumentul principal este revelarea de sine, ce consta in a nu ezi-
ta sd-ti exprimi gandurile si emotiile, chiar daca nu esti sigur ca
ele concorda cu cele ale interlocutorilor sau ci le fac placere: , tre-
buie sa-ti spun ca nu gindesc deloc ca tine.“ Alt beneficiu al aces-
tei atitudini: ea permite sa confrunti faptele cu ceea ce gandesti si
ceea ce resimti cand esti pus la incercare. Si adesea sa corijezi une-
le greseli. Desigur, revelarea de sine trebuie si fie practicata cu
precautie. Viata sociala ar fi imposibila fara o anumita disimula-
re. Nu va simtiti obligati sd exclamati: ,,Oh, ce-ai mai imbatranit
de la ultima noastrd intdlnire!* sau ,,Am gasit discursul patronu-
lui complet in afara subiectului!*.

— Sa transformi ,,domeniul necunoscut* in ,,domeniul public*:
este interesant sa te situezi in situatii neobisnuite, si traiesti noi
experiente.

Cdteva intrebdri pentru a vd cunoaste mai bine

Iata o listd, nelimitativd, de intrebari pe care sa vi le puneti. Dar
reflectati si la maniera in care aceste puncte pot fi communicate
persoanelor din anturajul dvs. Daca stima voastrd de sine este
mai degraba scazutd, am vazut cd veti avea tendinta sa vorbiti
mai putin despre dvs. §i intr-un mod prea neutru §i ,,temperat®:
ganditi-va sd puneti mai multa culoare si sa fiti mai transant in
portretul dvs.
— Imi place/nu imi place
Sunteti capabil sa definiti cu claritate ceea ce va place si ceea
ce nu via place? Cum veti vorbi celorlalti despre asta? Si cum
veti accepta punctele de vedere diferite de ale voastre?
— Cunosc/nu cunosc
Care sunt domeniile 1n care aveti mai multe cunostinte decat
media? Cum veti vorbi despre asta pentru a-i invata citeva lu-
cruri §i pe ceilalti? Veti indrazni sa puneti intrebari in domeni-
ile in care sunteti necunoscétor?
— Esecurile mele/reusitele mele
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Puteti vorbi despre esecurile dvs. fara sa va devalorizati? $i de-
spre succesele dvs. fara a avea impresia ca va laudati?

—> Defectele mele/calitatile mele
Stiti sa va identificati defectele si calitatile? Si — céind situatia
o cere — sa le comentati celorlati fara laudarosenie si fara
lamentatii?

* Solutia nr. 2: sa te accepti

Sa te cunosti nu este decdt o prima etapa. Ce sa faci apoi cu
defectele si limitele pe care le-ai identificat? Contrar fatd de
ceea ce credem uneori, nu este necesar si fii fira defecte pen-
tru a avea o buna stima de sine. Din contri, trebuie sa fii capa-
bil sa le asumi sau sa le schimbi. Cum se explica faptul ca anu-
mite persoane isi asuma defectele, in timp ce altora le provoaca
un sentiment de rusine atit de puternic, incat ,,sfredeleste amorul
propriu $i stima de sine3“? Psihiatrii si psihologii au studiat cul-
pabilitatea, care este remuscarea a ceea ce a fost facut, lasand
rusinea, aceastd confuzie fatd de ceea ce suntem, moralistilor si
filosofilor. De aceea ea este strans legatd de problemele stimei
de sine.

Rusinea este cea care transforma constiinta unui defect in com-
plex. Dacd nu stiti sa dansati si cineva va invita, vi se ofera o al-
ternativa: fie va este rusine si nu recunoasteti, inventand un pre-
text oarecare — trei inconveniente, totusi: nu va simtiti in largul
vostru, persoana care va invita o simte, probabil, $i nu veti invata
sa dansati; fie marturisiti ca nu stiti sa dansati, iar lucrurile se in-
verseaza: sunteti mai calma, interlocutorul intelege si poate chiar
va va propune sa va ajute sa invatati.

In profesia noastra de terapeut, suntem confruntatia adesea cu
aceasta problema, de exemplu la persoanele timide carora le este
teama sa nu rogeasc@4. Cat timp Inrosirea este asociata cu rusinea
(,,este ridicol sa fiu aga“), progresele sunt imposibile: datorita ob-
sesiei ca ,trebuie sa ascund asta”, acesti subiecti se inchid in tul-
burarea lor. Unul dintre obiectivele terapiei va fi de a-i determina
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sa nu se mai focalizeze asupra acestui subiect si sa vorbeasca de-
spre el (spontan sau raspunzand la remarci).

Cei mai buni aliati ai rusinii sunt ticerea si solitudinea. Ime-
diat ce ati hotérat sa vorbiti unei persoane anume despre ceea ce
va provoaca rusine, ati facut ce cra esential pe aceasta cale.

* Solutia nr. 3: sa fii sincer cu tine

Am vazut in capitolul precedent, descriind mecanismele de
aparare, ca uncori era tentant sa recurgi la mici trucuri pentru a te
minti, pentru a-{i apdra, cel putin pentru scurt timp, stima de sine.
Si ca unul dintre cele mai frecvente mecanisme era negarea.

Sunteti intr-o magina pe care soferul o conduce prea repede fati
de gustul dvs. Va este teama, dar nu indrazniti s o spuneti. Sofe-
rul simte aprehensiunea dvs. si va intreaba: ,,Sper ca nu vi este
teama?* Ce raspundeti dvs.?

Asteptati rezultatele de la un concurs pe care 1-ati dat pentru a
obtine o angajare. Aflati ca nu ati obtinut postul la care ati ravnit.
Unul dintre colegi sa apropie de dvs. si spune: ,,Sper ca nu esti
prea deceptionat!“. Ce ii raspundeti?

Sunteti pe cale sa ridicati tonul fatd de cineva apropiat care a
facut ceva care nu v-a placut. El va intreaba: ,,Nu te-ai suparat,
nu-i asa? Ce 1i raspundeti?

In aceste trei cazuri, ati fi avut probabil tentatia si va negati
emotiile, din cauza stimei de sine in stare proasti: a nu recunoaste
ca-ti este teama, ca esti trist atunci sau ca esti contrariat face parte
cu certitudine din convenientele sociale. Dar, in spatele acestor
conveniente, s¢ gasesc foarte des probleme ale stimei de sine: nu
dorim si pierdem prestigiul recunoscidndu-ne emotiile.

Putem observa doua reactii de negare a evenimentelor ce ne
ameninta stima de sine: autoapararea (,,Nu, deloc!*) si supunerea
in fata evenimentelor (,,Asta e!*). In primul caz, autoapararea, per-
soana are tendinta sd nege sistematic starile sale emotionale: ar fi
fost de recunoscut angajamentul sau in anumite obiective (,,tin
foarte mult sa fiu admis la acest examen“), anumite exigente (,,nu
vreau sa mi se faca lucruri care nu-mi plac®) sau anumite limite
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(,,mi-e teama de masina“). In al doilea caz, supunerea in fata eveni-
mentelor, este vorba de o forma inversa de a te minti: se trece dc
la refuzul implicarii, la refuzul tentativei de a actiona pentru a
schimba. Discursurile sunt atunci dominate de resemnare (,,oricum
nu se poate schimba nimic *) sau de banalizare (,,nu reugesc ceea
ce imi doresc: nu-i grav®). .

Unii dintre pacientii nostri procedeaza sistematic in acest fel
in timpul consultatiilor, ceea ce i lasad terapeutului o senzatie de
disconfort pana cand identifica problema. O tinarad puncta, de e-
xemplu, toate plangerile sale prin ,,orice ar fi, asta e* cu scopul de
a dezamorsa toata interventia terapeutului, dandu-i de inteles ca
ea accepta aceste probleme, si cu scopul de a-1 face astfel sa-i im-
pirtaseasca conceptia despre lume, supusa si resemnatd. Un bar-
bat mai in varsta (si trimis la terapeut de sotia sa, epuizatd de an-
goasele sale) adopta o atitudine inversa: abia schitatd o problema,
pe care terapeutul incerca sa o preia, el se precipita sa 0 minimizeze
(,,de fapt, nu-i atit de teribil, nu vreau sa dau impresia ci exagerez‘).
Repriza de observare duré aproape trei luni, si-abia dupd aceea el
putu sa vorbeasca direct si onest despre suferinta sa.

A nu-ti asuma emotiile negative A nu-{i asuma dorinta de a schimba situatiile
LNu sunt infuriat*. LAsta-i viata.

,Nu sunt deceptionat.” ,Trebuie s ne adaptim.”

,Nu sunt nelinigtit.“ JAstaeste

Doud feluri de a te minti

Sd-ti schimbi raporturile cu actiunea

* Solutia nr. 4: s actionezi
Actiunile sunt gimnastica de intretinere a stimei de sine. De-
sigur, marile reusite crese stima de sine, dar nu cunoastem in fiecare
zi succese profesionale, sentimentale sau sportive. In schimb, via-
ta de zi cu zi ne furnizeaza o multime de obiective, chiar modeste,
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Bare, 0 data atinse, ne permit sa simtim o ameliorare a stimei noas-
e de sine.

B Dc exemplu, comparand persoanele in varsté care, din proprie
Wlcgere sau din probleme de sanatate, nu mai conduc automobile,
bu altcle care nu incetasera sa conduci s-a remarcat cd, in conditii
le de varsta si probleme de sanatate, cele care nu conduceau
prezentau mai mult mici semne depresive si de afectare a stimei
fle sine decit celelaltes.

¢ Considerati, deci, activitatile zilnice nu doar ca simple corvezi,
ki ca mijloace de a creste senzatia de autocontrol si de a va apropia
fle imaginea dvs. ideald. Este si ceea ce resimt anumite persoane
nci cdnd ne spun: ,,0data ce am facut putini curatenie ma simt
Inai bine pentru a face si altceva® sau ,,Cand sunt in stare proasta,
Ini ocup de maruntisuri.

i La obiective modeste, castiguri modeste, veti spune. Dar e mai
bine sd te simti revigorat dupad ce ai pus in ordine vesela, decit sa
rimai sd ruminezi ganduri posace pentru ci nu reusesti si te pui
Ipe o treaba importantd. Fara a mai {ine cont si ci a trece la acti-
une intr-un domeniu modest ar putea sd va ajute, ca o incalzire, s@
Wi apucati de 0 munca mai pretentioasa.

. Una dintre pacientele noastre, cu scizuti stimi de sine, dar dis-
fpunand de mult umor fata de sine, ne povestea astfel dificultatile
sale de a actiona: ,,Sunt o mare specialisti in non-actiune. As putea
rie chiar §i o carte pe acest subiect. De exemplu, as putea sa le
credintez cititorilor mei reteta: A rumina, A taia firul in patru, A
ibombani si A nu face nimic...«

¢ Trebuie totodati sa evitati sd folositi aceste mici activititi si sa
gocoliti sarcinile importante sau urgente, cum face studentul care
Isi petrece timpul ordonindu-si cursurile, mai degraba decat sa le
invete, sau salariatul care pierde ziua despuind minutios cores-
ipondenta, in loc sa dea cateva telefoane urgente.

Un alt fel de a actiona este de a deveni expert intr-un domeniu.
egasim acest sfat In multe din tratatele despre stima de sine sau
espre starea de bine interioard. Practica regulata a unui hobby sau
a unei pasiuni pare s facd bine stimei de sine, ameliorand senti-
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mentul de competenta personala, dar favorizand si recunoasterey
sociald (mai ales daca ati ales, de exemplu, bucétéaria ca domeniy
de excelenta!). S-a putut astfel demonstra ci artele martiale fy-
vorizeaza dezvoltarea stimei de sineS.

Pentru a schimba, este deci indispensabil sa actionezi. Totuy|
incepe printr-o modificare concretd a comportamentului. Ny
foloseste la nimic s& te schimbi doar in minte; stima de sine ny
va fi modificata durabil. Chiar minim si simbolic, un proiect carc
se traduce printr-un act este o promisiune pentru un viitor maj
bunia decit cel care ramine doar in stare de intentie. La limitj,
orice decizie de schimbare trebuie si se traduca printr-un gest in
urmatorul minut; s dai un telefon, si faci corespondenta, si iesi
imediat din casi etc.

» Solutia nr. 5: sa reduci la tacere ,criticul interior*

,Mi-a luat sase ani ca sa-mi dau teza in medicind. De fiecare
datda nu mi simteam pregdtita, la inaltime. De altminteri, mi-am
schimbat de trei ori subiectul din cauza asta. Problema mea era
simpla: imediat ce ma puneam pe lucru si scriam cateva randuri,
ma simteam nemultumitd. Coordonatorii lucrarii mele se stra-
duiau in zadar sa-mi spuni ca era bine, ca se poate iace ceva, era
epuizant pentru mine, ca §i cum o voce interioard mi-ar fi repetat
in continuu ci nu merge, ca nu era buni. imi imaginam membrii
juriului strAmband din nas frunzarind lucrarea... Din fericire, ul-
timul meu coordonator s-a enervat §i mi-a spus ce trebuia: ,,Fiecare
cu treaba lui! Tu lucrezi §i eu critic!“ Asta m-a ajutat sa nu mai
amestec lucrurile: aveam tendinta de a actiona si a-mi judeca
actiunile, in acelasi timp: procedand astfel, nu se ajunge la ni-
mic...* '

,»Criticul interior7 este reprezentat de toate gandurile a pri-
ori critice pe care ni le adresdm. Este vorba adesea de un discurs
parental interiorizat, consecintd a ceea ce am auzit cdnd eram
copii. Existd numeroase modalitati: inaintea actiunii (,,la ce bun?".
,»asta nu va merge*) sau dupé actiune (,,era neimportant®, ,asta
n-a folosit la nimic“, ,,asta nu-i suficient).
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| CRITICUL INTERIOR IMPACTUL ASUPRA STIMEI DE SINE

g E inutil, fa ce bun?* Descurajeazi actiunea

B Astanuvamerge.” Nelinigte sau perfectionism inutil

LNu ficea doi bani.” Devalorizare

1 Nu foloseste la nimic.” Descurajeaz alt inceput

b, Nu-i suficient.” Nemulpumire

Criticul interior §i impactul sdu asupra stimei de sine

. Cum sa faci fata criticului interior? In primul rand, s fii constient
e existenta sa. Aceasta presupune sa intelegeti ca dificultétile nu
rovin doar din sarcina pe care o aveti de intreprins, ci §i din pro-
lemele voastre legate de stima de sine (,,nu ma simt protejat decat
ide perfetciune®). In plus, obisnuiti-va si v puneti intrebarile potri-
bvite asupra gandurilor prezente in mintea voastra in acel moment:
Raceastd gandire este realista? Ma ajuta ea sa ma simt mai bine? Ma
Bajuta ea sa rezolv mai bine situatia? Ma, va ajuta sa fac mai bine
fata data viitoare?

$ | Aseard nuam fost la ndfime* RASPUNS STRATEGIE

1) Este realisté aceastd gindire! Nugtiv, n-am altd parere in afard dea | Voi intreba alte persoane c¢ gindesc
mea despre asta

2) Aceastd gindire ma ajuti sa md simt]  Nu, md intristeazé §i md angoaseazd | Incetez s ma mai frimdnt §t actionez:

1 mai bine? Je-i de facut acum?™
3) Aceastd situatie md ajutd sd fac mai | Nu, ma inchid in mine Vol incerea sa telefonez imediat uaui
bine fatd situatiei prezente? prieten

£ | 4) Aceasta gandire md va ajuta si faca | Ne, din contrd, imi va spori dificultatile] Voi reflecta Ia seara vittoare: ,Cum si
| fatd ma bine data viitoare? data viitoare voi fi maf putin i largul | fac pentru a nu resimi acest sentiment
meu de nemultumire?

L Cele patru intrebdri ce pot fi puse pentru a lupta impotriva criticului in-
terior (exemplul unui bdrbat de treizeci si cinci de ani, nemultumit de
comportamentul sdu la o petrecere la care fusese in seara precedentd)
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* Solutia nr. 6: sa accepti ideea esecului

»Esecul este o parte din victorie.“ Maxima este a alpinisty.
lui Eric Escoffier, disparut in iulie 1998, in timp ce escalady
Broad Peak (8407 m), in India... Dupa ce fusese ,,un monstry 3
carui forta i infricosa pe alti alpinisti®, Escoffier este victima,
in 1987, unui accident de masina din care a scdpat hemiplegic.
Intr-o atitudine de sfidare, care evoca o inalta stimi de sine, ¢}
si-a reluat escaladarile in ciuda sechelelor handicapului sau. ..
pand la moartea sa accidentalas.

In general, nimanui nu-i place esecul. Or, pentru a te schim-
ba, trebuie si actionezi, deci sa-ti asumi riscul de a esua. Cum
spunea unul dintre pacientii mei: ,,Nu esecul trebuie acceptat,
ci ideea de esec.“ In unele momente, terapeutul poate chiar sa
si ,,prescrie® esecul pacientului sdu, daca estimeaza ca ar fi mai
bine sa faca aceastd experientd — pentru a o dedramatiza —
decét si o evite cu orice pret!

Este ceea ce am facut pentru Sébastien: venise la noi la con-
sultatie in urma unei depresii foarte severe, de care fusese vin-
decat cu antidepresive. Vindecat, dar nu si linigtit, pentru ca se
temea de o recidivi; se simtea foarte inferior din cauza a ccea
ce i se intdmplase. Dupai el, lipsa de incredere in sine i-a provo-
cat aceasta depresie; iar aceastd lipsa de incredere a fost gi mai
mult agravata de depresie....

Sébastien era obsedat de frica de esec §i de slabiciune. Dupé
ce s-a discutat mult cu el despre asta, am putut decela de unde
provenea aceastd teama: tatal siu era un perfectionist anxios sl
autoritar, cu o judecata foarte criticd la adresa copiilor sai. Car-
netele de note erau citite cu voce tare, seara, in familie, la cina,
si vai de cel care gresea, chiar si foarte putin. Nu primea nicio-
data Incurajari, pentru ca ,.era normal s muncesti bine®. Sébasticn
a adoptat astfel stilul de gandire caracterizat de injonctiuni foartc
severe: ,, Trebuie si intelegi din prima.“, ,,Nu trebuie si esuczi
niciodatd. ,, Trebuie sa fii stapan pe tine* etc. Stima sa de sin¢
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t era foarte scazutd §i neincetat amenintata de o contraperfor-

§ manta.

La un moment dat in terapie, paru evident ca Sébastien, desi

B intclesese bine de unde provenea problema sa, nu putea si-si

‘ t modifice modalitatea de a vedea lucrurile. I-am propus atunci
i ceea ce terapeutii cognitivigti numesc ,,proba realitatii“: sa veri-
b fice realmente daci aceste predictii erau fondate. Altfel spus, a
E esua pentru a vedea in final daci esecurile din viata sa de adult
| se adevereau atét de teribile ca cele din viata de copil.
Dupa ce Sébastien a fost convins §i s-a luat decizia de comun
| acord, am retinut trei ,,teste” in care el trebuia sd esueze: 1) sa
 intre intr-un magazin de informatica si sd-i spuna vanzatorului

B cid nu a inteles nimic din explicatiile sale; 2) s3 mearga la un

. comerciant din cartierul sau, pe care il cunostea, cu scopul de a
| cumpira ceva §i s3 descopere atunci ca nu are bani la el; 3) sa
. nu pregdteascd o parte a unui exposeu pe care trebuia sa-1 pre-
¢ zinte in fiecare sdptimana la serviciu. Am verificat cu el ca
} fiecare din aceste situatii, de dificultate crescanda, nu putea fi
§ usor provocatd (chiar si cea care se referea la serviciul sdu).

i Sébastien se achita de exercitiile sale i putu si remarce cu
t aceastd ocazie ca ceea ce a facut nu provoca nici o catastrofa i
§ ca stima sa de sine iegea mai de graba sporita de operatiunea sa:

L vanzatorul recunoscuse ca nu fusese clar, comerciantul rasese
g si i-a spus sd ia marfa §i sa plateascd alta data, iar in privinta
§ colegilor, acestia au rispuns la scuzele sale i au afirmat ci asta
§ n-avea nici o importanta...

+ Putin cate putin, Sébastien ajunsese sa se debaraseze de tea-
E ma sa excesiva §i de handicapul esecului. Vindecarea sa se ac-
£ celerd vizibil.
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VIZIUNE AGRAVANTA A VIZIUNE AJUTATOARE A
ESECULUI: GANDURILE ESECULUI: GANDURILE
CATASTROFALE REALISTE
Un esec este intotdeauna total Un esec este o neplacere
,&ste o catastrofd® ,,este enervant®
Un esec este intotdeauna definitiv | Un esec este o etapa

,,au voi fi niciodata in stare sa in-
frunt o astfel de situatie”

Hirebuie sa progresez pentru a
ma simti in largul meu intr-o
astfel de situafie®

Un esec este intotdeauna irecupe-
rabil
,consecintele sunt iremediabile®

Majoritatea esecurilor sunt re-
cuperabile
,EXIistd consecinte?*

Un esec este intotdeauna riscant
,ma voi ldsa dus §i ma voi obisnui
cu mediocritatea®

Nu exista dependenta de esec
~nimanui nu-1 place s esueze,
nu existd riscul s2 ma obignuiesc*

Un esec este intotdeauna ridiculi-
zant ,,imaginea mea a primit o lo-
viturd mortald“

Nu este ridicol sd esuezi
,,5-a vazut poate c3 mai aveam
de progresat®

Un esec este Intotdeauna sursa de
pierderea increderii din partea cel
orlalti

,,«dupa asta nu mi se va mai acord
a incredere"

Un esec este intotdeauna atenuat
de o reusita ulterioard

,Loamenil vor vedea cd am alte
competente pentru a reusi mai
tarziu“

Cum sd ai o viziune realistd a esecului

Tata céateva sfaturi pentru a sti sa-{i administrezi mai bine

esecurile:

I |
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— 8a nu vezi lucrurile doar in alb-negru (gindire dihotomica).
i Este una dintre cele mai frecvente probleme la persoanele care
| au probleme in a actiona. Ele nu ajung sa-si imagineze un rezul-
tat intermediar intre triumf i catastrofd. Cum sunt suficient de
| lucide pentru a vedea ci nu sunt pe calea succesului, anticipeaza
§ catastrofa. Majoritatea timpului trebuie doar sa nuantezi vizunea
i esecului.

— Sa-ti amintesti cd toatd lumea a esuat, esueazd si va esua...
E Societatea noastra este adesea ipocrita fata de esecuri: atunci
| cand celebreazi reusitele, ea uitd adesea si vorbeasca despre
 ratdrile care le preced. De aceea, multe persoane cred ci ceilalti
b nu esueazi. Dar oamenii care au reusit au inceput in general prin
a esua. Mergem deseori la congrese de psihiatrie si am remar-
§ cat c@ foarte rar se prezintd comunicari despre esecurile unei
metode; ele ar fi totusi la fel de interesante ca cele despre suc-
' cese. Discutind cu tinerii terapeuti, acestia ne-au mirturisit ade-
sea cd, dupa ce 1i ascultaserd pe cei mai In varsta si Incercasera
t sd aplice metodele propuse de acestia, nu reusiserd sa le repro-
E duca rezultatele. Concluzionasera deci ca sunt practicieni medio-
§ cri (alterare a stimei de sine), cind de fapt terapeutii rutinati
poate ca doar trecusera sub tacere primele lor incercdri, pentru
¢ a nu prezenta decit rezultatele lor favorabile (promovarea stimei
. de sine).

‘ — Sd tragi invdtdminte din esecuri. Considerati esecurile
dvs. ca pe niste surse de informatie despre voi insgiva si nu ca
L dovezi de incapacitate. Daca reusiti sa ajungeti in aceasta stare
§ de spirit, atunci fiecare esec vi va apropia de reusita.

t Sd schimbi raporturile cu ceilalti

» Solutia nr. 7: sa te afirmi

}  Afirmarea de sine este capacitatea de a exprima ceea ce
§ 2andesti, ceca ce vrei, ceea ce simti, respectind in acelasi timp
‘- ceea ce gindeste, vrea, simte celalalt. Este puterea de a spune
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nu fara agresivitate, de a cere ceva fard a tc scuza mereu, a
raspunde calm la critica etc.

La sfargitul anilor 60, primele lucrari despre afirmarea de
sine9 au aratat foarte clar ca a te afirma nu serveste doar la a
obtine ceea ce vrei si a te face respectat, ci si la a te simti binc
in piclea ta si a-ti dezvolta stima de sine. A te afirma necesita a
te respecta suficient pentru a-ti oferi drepturi in fata altor per-
soane (dreptul de a se exprima, de a contrazice, de a raspunde,
de a cere etc.). Or, a avea aceste drepturi inseamna a-{i asuma
riscul de a-l deranja pe interlocutor sau de a-i displace.

De aceea persoanelor cu scazutd stimd de sine, prea sensibile
la riscul de respingere sociala, le este cel mai adesea greu sa se
afirme: ,,Daci refuz, interlocutorul meu se va infuria*“; ,,Daca
spun ce gandesc cu adevdrat, vom ajunge sa ne certdm.*

au o stim# scizutd
pentru mine

v

dacd m# afirm,

nu-mi acord mi-e teami de nu am
dreptul si mi respingere obiceiul
afirm in fata ‘ sdmi .
1alti - afirm
celorlalti I i m afirm }

v

continuu sd mé tem

de respingere: ,ce | 7
s-ar fi intdmplat

dacd m-ag fi afirmat?

Stima de sine scdzutd §i lipsa afirmdrii de sine
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¢ Atunci cand nu ne putem afirma, recurgem la alte comporta-
8 mente relationale:

. — Comportamentul inhibat (,,stergator de picioarc*): consta in
 a suporta relatiile cu celalalt fara a indrazni sa exprimi ceea ce
 gandesti sau vrei. Din contra, accepti sistematic toate ideile si cer-
& intele altora (sd nu stii s@ spui nu este principalul sau simptom).
E Acest comportament este intotdeauna in asociatie cu o scazuta
 stima de sine.

* — Comportamentul agresiv (,,arici“): consta in a privilegia
nevoile si punctele tale de vedere si a le neglija pe ale celorlalti.
B in cazul rezistentei interlocutorilor, nu eziti sa recurgi la conflict
§ sau la amenintare. Acest comportament este cel mai adesea asoci-
B at cu o inalta stima de sine (,,nevoile mele trebuie sa fie respec-
§ tate), dar in general instabild (,,nu suport contradictia®). O regasim
- uneori §i la subiectii cu stimd de sine scdzuta atunci cand 1si ies
g din tatani.

Stima dvs. de sine va creste inevitabil daca Invatati sa va afir-
- mati. Dar, incepand cu momentul in care ati invatat sa o faceti,
veti avea de ales; si, uneori, veti alege s nu va afirmati! ,,Mai de-
& graba de a incerca sa fie fericiti, oamenti prefera adesea sa aiba
i dreptatel0“: a gti s@ renunfi — pe moment — pentru a evita un con-
% flict inutil demonstreaza o 1naltd stima de sine!

* Solutia nr. 8: sa fii empatic

i  Empatia este capacitatea de a asculta si de a simti punctul de
- vedere al celorlalti, a cauta sa-i intelegi si sa-i respecti, chiar daci
i nu esti total de acord cu ei. Fara acest ultim punct, empatia este
| de neconceput: ,,Inteleg foarte bine ce vrei sa-mi spui, dar nu gan-
| desc neapirat ca tine.

Empatia autentica este un motor puternic pentru dezvoltarea
¢ stimei de sine. Ea ne permite sa rimanem aproape de ceilalti §i sa
| fim apreciati de ei. Ea ne permite in acelasi timp sd ne afirmam
- mai usor: punctele noastre de vedere vor fi ascultate mai ugor daca
§ ne-am aratat capabili sa ascultam ceea ce ni s-a spus.
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Atunci cand suferim de o scazuta stima de sine, ne putem ara-
ta foarte pringi in a-i asculta pe ceilalti, uneori pana la a uita dc
sine si de a pierde din vedere propriile interese. Modestia $i supu-
nerea persoanei cu stima scazuta de sine traduc atunci nevoia pe
care aceasta o incearca in a ,,cumpara® aprobarea altora prin as-
cultare. Este ceea ce se numeste ,,hiper-empatie: sd asculti fara
sa te afirmi. Marturia lui Franck, treizeci de ani, este cu totul clari-
ficatoare:

,»Prea sunt gata sa-i ascult pe ceilalti. Imediat ce mi se cere ceva,
fac pe dracu’n patru pentru a face placere. $i nu-mi calc pe inima:
chiar imi doresc asta. Dar, cind fac bilantul vietii mele, imi dau
seama ca ii ascult mult pe altii si ca nu ma fac suficient ascultat.
Alaltiieri seara, la intoarcerea de la o seratd, o prietend careia ii
vorbeam despre asta gi care ma observase in timpul seratei, imi
spuse: ,,Nu ma mird, tu te-ai ascultat cand vorbesti cu oamenii?
Parca spui mereu: inteleg, asa e, absolut, bineinteles... Nu faci
decit sa aprobi ce spun altii.” Avea dreptate, remarcam ca sunt mai
preocupat si fiu de acord cu altii, decét sa-i fac sa asculte punctul
meu de vedere. Ca si cum mi se pirea ci este contradictoriu...*

» Solutia nr. 9: si te bazezi pe sustinerea sociald

Sustinerea sociald, despre care am vorbit deja de mai multe ori
in aceasta carte, este constituit din ansamblul relatiilor pe care lc
intretinem cu persoanele din anturajul nostru si de ajutorul pe care
il obtinem din ele. Sa repetam, acest raport cu altii este un element
esential al stimei de sine. Teoreticienii spun adesea cé ea se com-
pune din patru ,,ingrediente*: sustinerea stimei (,,stim ca esti de
valoare*); sustinerca afectiva (,,suntem alaturi de tine, te iubim*);
sustinerea materiala (,,te vom ajuta*); sustinerea informativa (,,iata
o informatie care iti va fi de folos*). Ea va conferi doud resursc
pretioase stimei de sine: sentimentul de a fi iubit si sentimentul de
a fi ajutat.

Cum sa dezvolti sustinerea ta sociala? lata cateva sfaturi:

— Nu ezitati sd cereti sustinerea, dar acceptati ca nu vi se poatc
oferi pe moment. Sustinerea social nu poate fi o crja permanenta.
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‘ — Activati cu regularitate refeaua voastrd sociald. Nu va uti-
} lizati sustinerea sociala doar pentru a va plange sau doar in cazul
unei lovituri grele.

' — Diversificati-vd sustinerea sociald. Apropiatii nu sunt sin-
| gurele persoane de la care sa primiti sustinerea sociala. Se con-
- sidera ca exista trei cercuri concentrice: persoancle intime, colegii
si camarazii, cunostintele. Aceste trei categorii sunt importante in
- diverese grade. Studiile au ardtat ca, atunci cind esti in somaj,
B regasesti cel mai usor de lucru mai ales datoritd cunostintelor (cer-
g cul extins al sustinerii sociale).

| STRATEGIILE SCHIMBARII

i  Gata de schimbare? Foarte bine! lata ultimele noastre sfaturi,
. care vor fi utile in eforturile voastre de punere in aplicare a schim-
g barii.

8 Transformati-vd plagerile in obiective

‘ Aceasti retetd este veche de cand lumea, dar ea merge intot-
odeauna... Este vorba doar de a modifica formularea lucrurilor,
. de a spune: ,,Mi-ar placea” mai degraba decat ,,Mi-e lehamite.*
Pentru aceasta, trebuie sa va intrebati ce nevoie se ascunde in
_ spatele plangerii voastre: deci, cautati o solutie acestei plangeri.
Accasta strategie este folositd in special 1n terapiile cognitive
ale starilor depresive, in cursul carora terapeutii, ori de cite ori pa-
cientii emit o plangere datorata suferintei lor depresive, incearca
I sd-i facd sa o precizeze sub forma de obiectiv:

1 ,,Doctore, nu mai am chef de nimic.

— Adica?

—- Ei bine, din tot ce ajungeam sa fac inainte, acum nimic nu
. ma mai motiveaza.

i — Ati vrea sa simtiti iar dorinta pentru unele activitati, nu-i
§ asa?

' — Da.
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— Imi puteti spune care anume?

— Lucruri foarte simple: sa ma duc sa ma plimb cu céinclc
meu, sa citesc ziarul, sa gatesc, sa le telefonez prietenilor...

— Inteleg. Am putea considera asta ca prim obiectiv al terapici-
sd puteti practica iar aceste activitati cu oarecare placere?*

Alegeti obiectivele adaptate

A alege obiectivele neadaptate este adesea prima dintre cauzele
esecului. Noi va ajutim desigur sa tolerati mai bine esecurile, dar
¢ inutil s3 le facilitezi alegind scopuri gresite.

Procedali prin etape

Am vazut ca reveria nu era un mijloc eficient de atingere a
obiectivelor. Ea prezinta totusi si un interes, acela de a ne arata
idealul fata de care tindem. Dar, cum acest obiectiv este in genc-
ral destul de indepartat de realitatea noastrd actuald, perceptia unei
mari distante ne descurajeaza adesea sa facem eforturi de schim-
bare.

EXEMPLU DE OBIECTIV ADAPTAT EXEMPLU DE OBIECTIV NEADAPTAT
Depinde de dvs. Depinde de ceilalti
(sa-mi invit mai des prietenii} (Si fi invitat mai des)
Poate fi repetat cu regulanitate Nu poate fi practicat decit rar
(S faci o plimbare de dou ori pe siptimini) (82 mergi la thalasoterapie)
Realist Nerealist
{Sa te duct iar la cursurile de teatru) (Sa devii un star)
Precis General
(Sa indriznesc sistematic s cer ajutorul in muncameaa- | (S3 am mai multd incredere in mine)
tunci cand mu infeleg nimic)
Prezintd un interes pentru dvs. Prezinta pujin interes pentru dvs.
(Sa plec in vacantd cu prietenii) (S vopsesc iar uga de la pivaita)

Arta de a-ti alege obiectivele
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O reguld buna va fi deci accea de a reflecta la notiunea de etape
intermediare intre punctul dvs. de plecare si obiectivul vostru.

Imaginati-va, de exemplu, o persoana care scrie intr-un tabel
cu doua coloane realitatea si visele sale.

REALITATE VISUL MEU
Nu am o viata sentimentala satisfacatoare S intalnesc marea iubire
Ma plictisesc in serviciul meu Sa am un serviciu pasionant
intilnesc intotdeauna aceleasi persoane $& cunosc multa fume
Mi simt mereu stresat (2) Sa fiu mereu destins (2)

O distantd descurajatoare

Acest gen de tabel o va ajuta pe aceasta persoana sau, din con-
trd, o va deprima ceva mai mult? Si mai ales, o data redactat, da
el indicatii precise despre maniera de a proceda? Nu, bineinteles.
Lipseste intr-adevar o coloana in centrul sdu, pe care o putem in-
titula ,,etape intermediare*.

REALITATE EXEMPLE DE ETAPE | VISUL MEU
INTERMEDIARE

Nu am o viata sentimenta-| Sa vorbesc mai mult cu co4 Sa intilnesc ma-
13 satisfacdtoare legele mele (colegii mei) | rea iubire
din intreprinderea mea

Ma plictisesc in servi- Sa cer o fornmare conti- | Sa am un servi-
ciul meu nui, sa rispund la anuntu- | ciu pasionant
: rile publicitare
intalnesc intotdeauna S4 ma inscriu intr-un club | S3 cunosc multa
aceleasi persoane sportiv, la un club de lume

dans

Ma simt mereu stresat (3) | Sa fac yoga, sa fac sport Sa fiu mereu des-
o datd pe sdptamani tins (a)

Sd-i atingi obiectivele prin etape
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TERAPIILE

,»Nu sunt multumitd de viata mea §i nu §tiu cum sd fac sa-mj
schimb viata, cu atdt mai mult cu cit din cauza reactiilor mclc
neadecvate mi-c greu sa deosebesc intre ceea ce cste obiectiv di-
ficil de trait si ceea ce nu este.

Mi-¢ greu §i sa vad clar, pentru ca starile mele sufletesti de
dimineata fluctueaza cu timpul, as zice chiar ca cele de dimineata
nu au 1n general nimic In comun cu cele de seara...

Am nevoie sa fiu ajutata sa evoluez, pentru ca, cu totul singura,
simt ¢a nu evoluez deloc, nu stiu cum sa fac si sfargesc ineluctabil
prin a mé afla din nou in situatiile dureroase cunoscute si a fi in-
vadatd de aceleasi sentimente §i emotii perturbatoare, poate chiar
distructive, pentru cd nu inteleg de ce ele ma asalteaza si nu le pot
controla...*

Cand sd mergi la o terapie?

Cum am vazut in extrasul de mai sus dintr-o scrisoare pe care
ne-a adresat-o una dintre pacientele noastre, uneori este dificil sa
iti modifici singur stima de sine.

Puteti fi interesat sd va consultati daca resimtiti frecvent anu-
mite emotii: nemultumire, frustrare, tristete, neputinta sau daca
aveti impresia ca se repeta aceleasi dificultdti; esecuri sentimen-
tale sau profesionale, inhibitii fata de obiectivele pe care ati dori
sa le atingeti etc.

Puteti fi interesat sa va consultati daca apar anumite tulburari:
depresie, anxietate, dependenta de alcool...

Uneori, anturajul dvs. este cel care va va incita sd mergeti la
terapeut: plangerile sau amenintarile unui partener, remarcile
superiorilor sau colegilor de serviciu, sfaturile prietenilor céro-
ra le-ati vorbit despre dvs. ...

Ce sd astepti de la o terapie?

Lucrul asupra stimei de sine este, in fond, scopul direct sau
indirect al oricarei psihoterapii. Dar terapia nu inseamna magie.
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Este preferabil de stiut ce va poate oferi: sd te cunosti mai bine
i sd te poti exprima, sd modifici putin cate putin micile com-
portamente cotidiene §i ceea ce ea nu va poate garanta: o meta-
morfozd completd, rapida, usoara a succeselor imediate...

Sd alegi terapeutul bun

Psihoterapia deschide, pentru o serie de persoane, un univers
misterios, cu reguli bizare (,,nu raspunde niciodati la intrebarile
mele“), populatd de oameni ciudati: psihoterapeutii.

Trebuie si stiti ca ,,psihoterapeutul” nu are nevoie, cel putin
deocamdata, de o ,,diploma oficiald®, spre deosebire de titulatura
" de psihiatru sau psiholog. Deci, oricine se poate proclama psi-
hoterapeut si instala ca atare. Diploma nu este o garantie, de-
sigur, st cunoastem terapeuti buni care nu sunt nici psihiatri, nici
psihologi. Dar absenta diplomei va da dreptul sa puneti intre-
bari terapeutului asupra experientei si legitimitatii sale.

* Drepturile pacientului

Ca pacient, aveti drepturi inalienabile:

— Dreptul de a fi ascultat. Daca terapeutul dvs. nu va as-
culta si daca, frecvent (oricine poate fi obosit intr-o zi!), are
aerul de a fi grabit sau agasat de marturisirile dvs., puneti-va in-
trebdri despre capacitatea sa de a vi ajuta.

— Dreptul de a primi rdspunsuri la intrebdrile pe care vi le
puneti: carei scoli apartine terapeutul? Ce diplome are? Ce metode
are? De ce foloseste o metoda sau alta?

— Dreptul de a primi cele mai bune ingrijiri posibile con-
form cunostintelor actuale. Psihoterapia, ca i medicina, com-
porta ceea ce se numeste o ,,obligatie* a mijloacelor si nu a rezul-
tatului. Terapeutul nu vi poate garanta vindecarea. In schimb,
el trebuie sa se angajeze, daca accepta sa va ingrijeasca, sa faca
tot ce-i mai bine pentru a vd vindeca.

» Obligatiile terapeutului
lata citeva caracteristici importante, dupa noi, pentru un bun
terapcut:
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—- Nu vi imbarca pe loc intr-o terapte

— Va explica cum vede el problema

— Vi explica cum va decurge terapia

—— Pune la punct cu dvs. obiectivele realiste

— Accepta intrebarile si remarcile dvs.

— Nu Incearcd sa va devina prieten sau guru

—— Nu sc simte obligat sa vorbeasca de rau alte scoli de terapic.

— Accepta sa Intrerupeti terapia, fara a incerca sa va culpabi-
lizeze sau sd va angoaseze, dar dupd ce v-a oferit parerea sa dc-
spre aceastd problema.

Ce este o psihoterapie

,»Psihoterapia nu trebuie sa fie o tehnica nedefinitd, adresata pro-
blemelor neprecizate, cu rezultate nemasurabilell.*

Diferitele tipuri de terapie

*» Medicamentele

Inainte de a vorbi de psihoterapii, dorim sa ridicim problema
medicamentelor. Pot actiona ele asupra stimei de sine? 4 priori,
raspunsul pare a fi nu. Stima de sine este rezultanta unui mare
numdr de fenomene psihice si, din acest motiv, pana in prezent nu
se poate pretinde ca vreo molecula de acest fel o poate ameliora.
Asa cum nu exista pastila pentru fericire, nu exista nici pastila pen-
tru stima de sine.

Si totusi, existd tratamente — in special antidepresive — care
actioneaza indirect asupra stimei de sine, de exemplu ameliorand
moralul unui deprimat sau atenudnd angoasele unui fobic. S-a emis
si ipoteza ca o familie specifica de antidepresive, serotoninergicele,
care cresc concentratia la nivel cerebral al serotoninei (un impor-
tant neurotransmitator), ar putea avea un efect direct asupra stimei
de sine!2. Asta ramane sé fie confirmat in viitor.

* Psihoterapiile
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Principiul unei psihoterapii cste simplu: sa reflectezi asupra ta
® cu ajutorul unui specialist, pentru a adapta noi moduri de gandire
s de actiune, mai conforme cu aspiratiile noastre.

Ameliorarea cunoasterii de sine si a stimei de sine este un rezul-
# tat comun tuturor psihoterapiilor, in orice caz atunci cind merg...
 Dar mijloacele folosite pentru a atinge aceste obiective difera. In
§ mare, existd doua familii principale de psihoterapii: cele care apartin
 familiei psihanalizei si terapiile comportamentale si cognitive.

b Primele corespund ideii comune despre psihoterapie: esti in-
g curajat si vorbesti despre trecutul tdu cu un terapeut care vorbeste
putin si nu da decat putine sfaturi practice.

Celelalte, de aparitie mai recenta, sunt realizate de un terapeut
g mai interactiv, care isi spune parerea, ofera sfaturi si ii propune
¥ pacientului sdu tehnici pentru a-si dezvolta noi moduri de a fi.

TERAPII DE TIP PSTHANALITIC| TERAPII COMPORTAMENTALE
SI COGNITIVE

Centrate mai ales pe trecut sau pe Centrate mai ales pe aici §i acum
interfata trecut-prezent

Orientate spre retrdirea §i comprehend Orientate spre achizitionarea com-
siunea elementelor importante din | petentelor de a adminis tra dificul-
istoria personala. tatile actuale

Terapeut neutru Terapeut interactiv

Putine informatii specifice oferite Multiple informatii specifice oferi-
de terapeut despre tulburdrile paci- | te de terapeut despre tulburarile pa-
entului i despre terapie cientului i despre terapie

Obiective de duratd nedeterminatd | Obiective i durata determinata

Scop principal: modificarea struc- | Scop principal: modificarea simpto-
turii psihice subadiacente (ceea ce | melor si conduitelor (ceeace va per-
ii va permite modificarea simpto- | mite modificarea structurilor psihice
melor si conduitelor) mai profunde)

Cele doud mari familii ale psihoterapiilor
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e Terapiile comportamentale si cognitive. Unul dintre prin.
cipiile terapiilor comportamentale si cognitive este acela ca trava.-
liul asupra trecutului nu este intotdeauna suficient pentru a rezol-
va dificultatile. Adesea am intdlnit pacienti care intelesesera per-
fect de unde proveneau problemele lor, fard a reusi totusi sa se
elibereze de ele. Obiectivul este atunci de a-I invata pe pacient
metode pentru a-gi modifica comportamentele §i gandurile (,,cog-
nitiile*) si sa experimenteze noile feluri de a fi, mai adecvate astep-
tarilor personale.

De exemplu, la un subiect fobic, terapeutul, dupa ce a inteles
de unde provenea fobia, il va ajuta pe pacient sa se confrunte putin
cate putin cu ceea ce il Inspdimanta. Pentru problemele de stima
de sine, el va cauta, dupa caz, si-1 ajute pe pacientul sdu si actioneze
mai mult, sd aiba mai putine ganduri devalorizante despre sine, si
se afirme mai mult in fata altora etc.13

In general, terapeutul comportamentalist si cognitivist este im-
plicat si interactiv: ist spune parerea, propune sfaturi, incurajeaza
eforturile pacientului siu. in contraparte, pacientul va face efor-
turi sa le realizeze, ceea ce nu este usor pentru unii subiecti cu
scazuta stima de sine: s-a putut demonstra, de exemplu, ci pa-
cientele bulimice care nu se angajeaza intr-o terapie comporta-
mentala si cognitiva sunt cele care au stima de sine cea mai scizuta.!4

Iata un extras din istoria Catherinei, una dintre pacientele noas-
tre, care a fost ajutatd printr-o terapie comportamentala si cogni-
tiva. Ea a venit sa ne consulte, la varsta de treizeci i sase de ani,
pentru o problemi de anxietate sociala si timiditate in raporturile
sale cu ceilalti.

»Provin dintr-un mediu rural foarte sarac din vestul Frantei.
Sunt a treia dintr-o fratrie de sase frati i surori. Am primit cu totii
o educatie durd, fara tandrete si nici valorizare din partea périntilor
nostri. In fond, acest mediu era foarte sever. La noi nu existau
niciodata alte discutii decét cele despre situatia materiala si a fer-
mei. Am avut intotdeauna dorinta de a scapa de viata asta. Gan-
dul ca riscam sd-mi petrec intreaga mea viatd acolo ma terifia ca
o condamnare la moarte.
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Din fericire, eram una dintre cele mai bune eleve, aveam recusite
g foarte bune la scoala. Era singurul domeniu in care aflam lucruri
B placute despre mine: cd eram inteligenta, sarguincioasa, disci-
 plinatd... Aceasta mi-a permis sd urmez studii superioare in drept.
@ Si sa obtin posturi cu responsabilitate juridica in mari intreprinderi.
i Dar eu care credeam ca, adulta fiind, si indepartata de familia
g mea, totul ar fi fost roz i minunat, am fost dezamagitd. Mi-am dat
B scama nu numai ca suferisem in copilaria mea, dar si ca ajunsesem
B inapta pentru fericire. Eram incapabila s ma deschid intr-o relatie
sentimentald. Eram mereu nemultumita de munca mea. Astfel ca
imi schimbam mereu locurile de munca si prietenii. Oamenii ma
& credeau orgolioasd si exigenti: isi imaginau ci eu credeam cd me-
 1it mai mult. Dar, de fapt, era cu totul altceva: mi-era teama céd nu
| sunt la indltime.

#  Dec exemplu, cind un barbat se indragostea de mine, se indra-
§ gostea de imaginea mea. Nu de mine. Si cdnd imi dddeam seama
de asta, rupeam relatia de teama sa nu il dezamagesc daca am con-
| tinua. In munca mea era la fel: mi-era intotdeauna teama ci la un
. moment dat n-as mai putea induce pe nimeni in eroare.
 fnciuda aparentelor exterioare, nu am crezut niciodata in mine.
# Nu ma iubeam. Eram consideratd mai degraba frumoasa fizic, dar
i imi amintesc foarte bine cé le invidiam pe prietenele sau pe colegele
mele mai putin frumoase, dar pe care le consideram mai fermeca-
B toare si mai feminine decdt mine. Mi-ar fi placut si fiu altcineva.
t Nu corespund cu nimic din ceea ce-mi place la ceilalti.*

- Catherinei 1i era excesiv de teama de judecata celorlalfi — ceea
i ce se numeste ,,anxietate sociala“ —, dar ea prezenta de asemenea
g si probleme de bulimie si episoade depresive frecvente. Terapeu-
tul sau identifica rapid problemele sale majore de stima de sine ca
| principald sursa a dificultatilor. I-a propus atunci o terapie ,,bifo-
L cala®, respectiv dirijatd simultan spre doud obiective.

}  Primul travaliu consta intr-o terapie de grup pentru afirmarea
§ de sine. In acest tip de grup, reunind in jur de opt persoane, se lu-
¥ creazi prin jocuri de rol pundndu-se in scena situatii din viata
' curenta. Participantii sunt antrenati sd dezvolte modalititi de co-



268 Christophe André si Frangois Lelord

municare ce corespund nevoilor lor. Catherine a invatat, de exen,.
plu, sa spund nu cererilor abuzive, s vorbeasca despre ea fara s;
se devalorizeze, sd-si exprime sentimentele si punctele de vedere.
chiar daci se temea ca interlocutorii sii nu gandeau la fel. Intr-adc-
vir, inainte de terapie, ea se temuse intotdeauna ca nu stie 3
raspunda la o intrebare, cd nu spune lucruri intercsante, ca va {i
respinsd daca se afirma.

Catherine lucra, in egald masurd, in sedinte individuale de te-
rapie cognitiva, asupra ,,credintelor” sale: ,,dacé le arat celorlalt;
cum sunt de fapt, atunci voi fi respinsa sau luata in ras*; ,,nu am
suficiente calitdti pentru ca cineva sa se atageze de mine“; ,,singu-
rul mijloc de a fi acceptata de ceilalti este de a ma supune punctelor
lor de vedere*. Cu terapeutul sau a invatat sa identifice cum o de-
terminasera aceste credinte sa adopte atitudini putin valorizante,
care-i confirmau inca conceptia proasta despre sine. Dupa ce a luat
cunostinta cu acest fenomen, a Intreprins ceea ce se numeste ,,pro-
ba realitatii“: sa testeze daca predictiile sale se adevereau sau nu.
De exemplu, si vorbeasca despre timiditatea si lipsa ei de incredere
in sine actualului sau prieten, pentru a vedea daca acesta o va parasi
imediat, aga cum credea ea. Nu s-a intdmplat nimic, bineinteles.
Sau 5@ se pund — fara agresivitate — in dezacord cu cineva in tim-
pul unei cine cu prietenii. Spre surprinderea ei, nu numai ca per-
soana contrazisa nu i-a luat-o in nume de riu §i a recunoscut c2
pozifia Catherinei e mai bine fondata, dar si multi alti invitati care
nu spusesera nimic pana atunci se declarara de acord cu parerea
ei...

Dupa doi ani de terapie, Catherine mergea mult mai bine. Avea
o mai buna stima de sine: stia si-gi recunoasca calitatile gi sa-si
asume defectele. Putea accepta un post cu responsabilitati pe care
il refuzase pana acum. Se cdsatori cu un prieten care ii cunoscuse
dificultatile si limitele despre care ea ii vorbise: dar ea nu se simtca
deloc obligata sa le ascunda in fata lui sau sa se simta inferioara
din cauza asta. Progresele sale se mentin §i dupa trei ani de la
sfarsitul terapiei. Ea nu mai suferd de bulimie si nu a mai prezen-
tat nici o recidiva depresiva.
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§ ..Plusurilc* terapiilor comportamentale si cognitive:

— sunt cele mai eficiente pentru a modifica comportamentele i
modurile de gandire

— terapeutul propune o sustinerc activa

— sunt validate de numeroase studii stiintifice

§ ,Minusurile* terapiilor comportamentale si cognitive:

t — pretind eforturi pacientului

— necesitd confruntarea cu ceea ce ne temem sau ceea ce ne este
dificil (ceea ce nu este intotdeauna agreabil) :

— sunt putin orientate spre comprehensiunea a ,,de ce sunt aga?*

e Terapiile analitice. Principiul unei psihoterapii de inspiratie
analitica este cd intelegdnd si retrdind, in cursul terapiei, elemente
din trecut va permite sa te debarasezi de dificultati, care reprezin-
ta forme de ,,blocaj* asupra unei anumite perioade din viata. Aces-
te blocaje sunt la originea ,,compulsiei la repetitie®, adica a ten-
dintei inexorabile de a rejuca o dificultate nedepasita in copilarie.

Obiectivele acestor terapii sunt in principal sa ajute pacientul
sd ia cunostintd de anumite semnificatii ascunse ale dificultatilor
sale si, in fond, sa dobdndeasca o mai mare cunoastere de sine.
Sentimentele §i gndurile pe care pacientul le incearca in raport
cu terapeutul siu (ceea ce psihanalistii numesc transfer) fac parte
integranta din procesul terapeutic, permitind intelegerea si retrdirea
relatiilor cu persoanele importante din copilaria sa, surse de difi-
cultati in relatiile vietii adulte.

Stilul terapeutului este mai degraba neutru; se vorbeste despre
Hneutralitatea binevoitoare“. In ceea ce se numeste ,,cura tip* —
modelul cel mai desdvarsit al acestei tehnici —, psihanalistul in-
tervine foarte putin, nu da nici un sfat, dar pune intrebari pentru a
facilita constientizarea si propune interpretari. in fapt, multi din-
tre terapeutii care practica terapiile de inspiratic analitica adopta
un stil intermediar i se implica in acelasi timp mai mult. Un studiu
recent a aratat, de altfel, ca insusi Freud, desi recomandase dis-
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cipolilor sai sa urmeze sfaturile sale referitoare la neutralitate, is;
permitea uneori sa fie foarte angajat si implicat cu proprii sai pa-
cientils.

Iata marturisirea lui Emmanuel, treizeci i cinci de ani, ajutat
printr-o terapie analitica. Era cel de al doilea fiu dintr-o familie ¢
trei baieti.

»Am impresia nu am fost niciodata simpatizat de tatal meu.
Inca de la primele mele amintiri revid scene in care mi devaloriza
in raport cu fratii mei, mai conformi cu ceea ce se astepta de la
noi. De exemplu, eram cu totul nul la scoala, nu ma interesa de-
loc, chiar ma complexa. In timp ce fratii mei erau buni la scoala,
ca tatdl meu, care era un inalt functionar.

Mama m-a supraprotejat mereu, pentru a compensa respingerca
pe care tatil meu m-a facut sd o suport. Acum cred ca asta n-a aran-
jat lucrurile, pentru ca I-a determinat pe tatal meu sa ma dezin-
vesteasca §i s-a deculpabilizat spunandu-si ca eram ,,fiul mamei*.
Visam uneori ca mama mea sa moara pentru ca tata s se ocupe in
sfargit de mine... Era o femeie nefericita si singurd, de care tatal
meu nu se¢ ocupa deloc. Suferea §i pentru cd era in umbra lui si
pentru ci renuntase la cariera sa profesionald, pentru a se ocupa
de copii si de casi. Se consola ducdnd o viata destul de mondena,
superficiala, fiind foarte seducatoare, placand...

Ea m-a invatat totul si m-a crescut si pe mine in cultul aparentelor.
M-am folosit mult de asta. Am devenit un bun orator. Oamenii
m-au considerat intotdeauna mai capabil decat puteam fi vreodata.
Dupa ce mi-am ratat complet studiile, am facut mici afaceri unde
intdlnesti multi oameni ca mine: afaceri imobiliare, administrarea
buticurilor de imbracaminte... De fiecare data era acelasi scena-
riu: placeam prin al meu ,,look", prin flecdreala mea, prin buna
mea educatie. Apoi era ciaderea, pentru ca nu lucram niciodata
corect. Mult timp am crezut — si am lasat sa se creada — cd era
datorita trandaviei: in realitate, era din cauza incompetentei. Dar
o incompetenta care ar fi fost simplu de rezolvat: mi-ar fi fost su-
ficient s3-mi recunosc limitele, sd cer doud-trei sfaturi in dreapta
si-n stinga, sa fac unele specializari de cateva zile pentru a reusi. ..
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Si totusi, nu o faceam, fara indoiala pentru ca imi imaginam ca
problema era mai grava: eram convins ¢a eram un impostor total.
Si ca situatia mea era fara speranta. Deci, nu am facut nici un efort
pentru a progresa.

Cand mi-am cunoscut sotia — profesoarda —, am mintit-o §i
pe ea. Ea a crezut ca eram un artist, un neinteles, ratacit in lumea
comertului. Si-atunci, ea mi-a permis sa nu fac nimic timp de
doi ani, sub pretextul ca scriu romane. E inutil sd va spun ca nu
am scris nimic. Evident cd@ nu ma pricepeam la asta. O stiam si
pe vremea aceea, dar asta imi dadea intotdeauna un ragaz... Pro-
blema e cd in acest timp am facut doi copit, din dorinta mea de
a fi intotdeauna cum trebuie, de a face ,,ca i cum“ totul mergea
bine...

Cénd am inceput sd avem probleme financiare grave, m-am dus
sd vad un psihoterapeut. Dar asta nu mi-a plicut, tipul nu deschidea
gura timp de trei sferturi de ora, ci doar la sférsit pentru a-mi spune:
,Foarte bine, continudm data viitoare“... i pentru a-mi cere s
plitesc consultatia. Nu am vrut s ma mai intorc acolo, dar sotia
mea m-a amenintat cd ma paraseste. Nu i-am spus atunci, dar m-ag
fi simtit mai usurat dacd m-ar fi parasit. Este atit de obositor sa
minti fard incetare asupra a ceea ce esti! Apoi, intr-o zi, un prieten
mi-a vorbit de o altd terapeutd care il vindecase. M-am dus la ea,
a fost bine. Mi-a propus o terapie fata in fata.

La inceput, mi-a pus intrebari asupra trecutului meu. Asta ma
facea sa reflectez asupra unor detalii la care nu mé gandisem nicio-
data. Ca, de exemplu, slabiciunile tatilui meu, responsabilitatea
sa fatd de mine, in timp ce eu gindisem intotdeauna ca eram sin-
gurul vinovat. Terapeutul mi-a aratat de asemenea §i cum, chiar
cu ea, incercam si fac paradi, minimizindu-mi dificultatile si
prezentindu-ma sub o lumina favorabila. Intr-o zi, mi-a spus asa:
»Stiti, nu este obligatoriu sd imi placeti.”

Dintr-o data am facut o depresie destul de severd, pentru ca
terapia ma facea sa ma privesc in fata si rezultatul era de plans.
Terapeuta m-a sustinut atunci mai mult, dar fara sd ma dadaceasca
matern, ea m-a reindreptat mereu spre responsabilititile mele. Ni-
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meni nu ma mai tratase asa: sd@ ma respecte suficient pentru a |;
exigent cu mine.

Dupa aceasta trecere grea, am inceput si merg mai bine. Ny
mai simteam nevoia sa caut mereu sa disimulez, sa ma justific, sz
afisez mereu o mina veseld si multumita... Nu mai era nevoie s;
seduc si sa trisez. Aveam o imagine justa despre mine: mai mo-
desta si mai putin flatanta. Dar, totusi, puteam in sfarsit sd ma pun
in pozitia de a progresa $i a invata. i sa am iar incredere in mine.. .~

Emmanuel, dupa trei ani de terapie, lucreaza astizi la un labo-
rator farmaceutic ca asistent medical. In prezent, continua sa sc
simta bine. Raporturile sale cu ceilalti sunt mult mai simplificate;
nu se mai simte sistematic obligat si placa sau sd seduca pentru
a-si masca indoielile...

,Plusurile® terapiilor de inspiratie psihanalitica:

— conferi o buni cunoastere de sine

— confera raspunsuri la intrebarea ,,de ce sunt aga?

»Minusurile* terapiilor de inspiratie psihanalitica:

— nu sunt intotdeauna eficiente pentru modificarea comporta-
mentelor

— adesea sunt prea indelungate

— terapeutul manifesta putind sustinere

*» Cum sa alegi intre diferitele psihoterapii?

Se spune adesea ca la fel de importanta ca tipul terapiei este $i
calitatea terapeutului. Nu este adevarat pentru toate dificultatile:
astdzi se stie ca, daca suferiti de fobie, trebuie si consultati mai
degraba un comportamentalist dect un psihanalist, indiferent cét
de competent ar fi el; de altfel, in afara cazurilor particulare, chiar
st acesta din urma va avea tendinta de a recomanda unui pacient
fobic un confrate comportamentalist. Invers, comportamentalistii
ar putea eventual sa va sfatuiasca sd mergeti la un analist daca do-
rinta dvs. este de a sti de ce relatiile dvs. cu mama au fost atit de
frustrante si de ce continua ele s va faca si astazi sa suferiti.
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Si totusi, din ce in ce mai multi terapeuti folosesc astazi abor-
dari asa-zis ,,eclectice”, respectiv servindu-se de instrumente prove-
nite din mai multe curente terapeutice.!6 Ei folosesc mai multe
metode, ca de exemplu modalitatea secventiala: la inceput lucrati
cu afirmarea de sine, apoi reflectati asupra relatiilor pe care le aveti
cu tatal, pentru a intelege mai bine dificultatile de a va afirma.

Recomandairile pe care vi le-am propus in aceste pagini se
bazeazad pe experienta noastrd de psihoterapeuti. Speram ci ele
v-au permis si reflectati la maniera in care puteti actiona asupra
stimei dvs. de sine.

Aceste sfaturi nu sunt singurele posibile si existd desigur inca
multe altele.

in orice caz, ganditi-va sa nu va rezumati doar la dificultitile
voastre; ganditi-va, de asemenea, sa cultivati si sd dezvoltati tot
ceeca ce merge bine la dvs. O terapie sau o schimbare personalad nu
consti doar in a te debarasa de probleme, ci si de a accentua punctele
forte.

Caile stimei de sine sunt diferite de la o persoana la lata. Pen-
tru unii, norocosi, ele se aseamina cu o autostrada. Pentru altii, cu
o strada ingusta si infundata. Dar important nu este oare si ajungi
la destinatia buna?
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CHESTIONARUL NR. 2 — ,,CUM SA TE SCHIMBI?*

Chestionarul de mai jos isi propune sa va acorde o indicatic
asupra eforturilor de schimbare pe care le puteti intreprinde in ma-
terie de stima de sine. Cititi cu atentie fiecare afirmatie §i raspun-
deti fara a va gandi prea mult bifdnd cu o cruciulitd coloana care
se potriveste cel mai mult cu punctul vostru de vedere actual. Pen-
tru a cunoaste comentariile noastre, vedeti anexa de la pagina 281,

INTREBARI DESPRE RAPORTUL CU TINE INSUTI

MAI DEGRABA
ADEVARAT

MAl DEGRABA
FALS

1) Nu ma iubesc prea mult

2) Mi-c greu sa iau decizit

3) Nu sunt apreciat §i recunoscut de ceilalti dupa cum as vica

4) Nu stiu prea bine cét valorcz

$5) Nu perseverez daci intimpin dificultati

6)Esucz in viata mea sentimentala

7) Chiar si cind lucrurile merg mai degraba binc, ma sim¢ neli-
wnistit(a)

8) Evit situatiilc In carc nu ma simt in largul mecu

9) Sunt prea dependent de conceptia altora despre mine

10) Cind am dificultati, mi invinuicsc adesea pe mine si mi se

intimpla chiar s3 ma detest

11) Mi s-a facut deseori reprosul ca fug in actiunc §i ¢a ..fac

prea mult”

12) M4 simt adesca gelos (geloasa), am adesca resentimente

fatd de anumite per soanc

13) Nu fac alegeri bunc in viatid

14) Suport grcu csecul si critica a ceca ce fac

15) Ma las prca mult coplesit de altii

16} Ma simt ncmultumit(d)

17) Esuez adesea

18) Sunt dc prea multe ord agresiv (8) si critic (&) fatd de altii

19) Mi-e greu sd-mi gasesc calitati

20) Amin descori pe mai tirziu lucruri pe care trebuie si e fag

rapid

21) Uncori am impresia ci eu-insumi provoc rupturile sau

conflictele




CONCLUZIE

Draga Doctore,

M-ati rugat sa va trimit noutati despre mine: iatd-le, cu putina
intarziere, pentru ca, in aceste ultime luni, viata mea este mult mai
activa decat pe vremea cand veneam sa va consult.

De la mutarea mea de anul trecut, totul continua sa@ mearga bine
i cred cd am mai progresat. Serviciul imi da satisfactii §1 m-am
adaptat fard prea multe dificultati la noile mele responsabilitati,
fara a mai simti acel faimos ,,sindrom de impostor* de care am
vorbit adesea. Imi dau seama ci nu imi mai conduc gandurile in
cerc inchis: am ajuns sd vorbesc despre indoielile si intrebarile
mele fard a mai avea sentimentul de a le releva celorlalti vreo in-
competentd. imi spun mai des parerea si accept sa fie contestata:
nu ma mai simt atunci nici umilita, nici renegata. In final, cel mai
clar imi dau seama de progresele mele in materie de stima de sine,
astfel cd ma simt mai in largul meu cand spun: ,,M-am inselat.*
sau ,,Am facut o greseald.“ Nu mi se mai pare ca sunt in pragul
paradoxului! Dar nu am schimbat numai aceasta dimensiune de-
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fensiva. Stiu §i s imi ,,vind*“ mai bine ideile: la intrunirile de ser-
viciu sau cu clientii Imi sustin mai bine decdt Inainte punctul dc
vedere si nu-mi mai este rusine s incerc sa mi-1 spun deschis. Asty
nu-mi atrage nici o neplacere, din contra, cred ci sunt mai binc
apreciata pentru franchetea mea, decat eram pentru conformismul
sau discretia mea.

Dar cel mai important lucru pentru mine este ¢ ma simt maij
bine moral, mai puternica, mai stabila. Nu mai traversez acele lungi
perioade de demoralizare si devalorizare. Momentele mele de bine
nu mai seamina cu acea ,,bucurie anxioasa* de care am vorbit in
numeroase sedinte. Nu stiu prea bine din ce cauzi. Fard indoiala,
in mare parte datoritd atitudinii mele mai active decét altadata: re-
alizez astazi — in schimb — péna la ce punct trdiam in evitari si
inhibitii ale actiunii. De cind am ajuns aici, v-am urmat sfaturile:
am simpatizat cu colegii mei, m-am indreptat spre et in loc sd mai
agtept pasiv sd ma accepte, i-am invitat la mine, in loc sd ma fo-
calizez pe despachetarea cutiilor mele §i pe decorarea apartamen-
tului, iar unele dintre aceste noi cunostinte sunt pe cale sa devina
prietenii! M-am inscris de asemenea imediat la cor, fara a-mi oferi
pretextul unei ,,perioade de aclimatizare* sau unei oboseli, totusi
reale: m-am lansat in actiune, pentru a nu risca s ma pun pe in-
doiala. Si in aceasta privin{d m-a ajutat amintirea conversatiilor
noastre. Remarc ca, la seratele sau reuniunile amicale, imi spun
mai usor parerea decat alti dati. In discutii, vorbesc despre mine,
pun intrebdri, imi recunosc ignoranta si curiozitatea de a gti mai
mult, contrazic: pe scurt, ma simt pur si simplu normal. in sfarsit!

S$1 totusi, asta este in functie de zile: existd incd momente in
care incep sa ma indoiesc. Este destul de penibil, pentru ca asta
imi tulbura foarte repede moralul. in citeva minute, demonii mei
vechi revin, resimt exact aceeasi suferinta ca altadati. In aceste
momente, remarc cu precizie pana la ce punct riman fragile pro-
gresele mele §i cdt de precard este starea mea de bine: nu mi-ar
mai trebui prea mult ca sa ma prabusesc din nou. Diferenta este
ca, pe de-o parte, dispun de multe alte lucruri de care sa ma spri-
jin: ma simt mai putin singura, nu mi-e rusine sa ma incred sau sa
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“cer ajutorul altora (asta imi aminteste de exercitiile si de jocurile
noastre de rol despre telefoanele pe care trebuia sa indraznesc sa
le dau apropiatilor); si ca, pe de alta parte, frinez rapid aceste stari
sufletesti negative: reduc la tacere ,.criticul interior pe care 1-am
evocat atat de des. De la sosirea mea, am cunoscut momente de
cadere sau de descurajare, duminici mai degraba cenusii si poso-
mordte, dar nici un moment nu m-am mai simtit ,,zaharisita“ in
esec, ruminatii §i renuntare, cum mi se intdmpla si o fac cindva.
De altfel, remarc mai bine cauzele posomorelii mele dureroase:
daca inainte aveam impresia cd era victima unui fel de fatalitate
biologicd sau psihologica st ca aceste momente sumbre ma apu-
cau fara motiv, astdzi am ajuns sd le inteleg si sa le analizez. Re-
alizez mai clar rolul deceptiilor si esecurilor, pe care-1 minimizam
altadata, atit era de dureros sd-mi recunosc ratarile. Dar exista si
o contraparte a acestui progres (trebuie intr-adevar ca medaliile sa
aiba si un revers): am devenit mai dependenta la semnele de re-
cunostintd sau de apreciere, desi inainte eram surda la ele. Am mai
multi nevoie de a reusi sau de a fi valorizata din cénd in cind; si
maé angajez sa suscit si sa obtin aceasta ,hrana a stimei de sine®.
Si totusi, cea mai mare schimbare este mai ales ca toate con-
fuziile mele nu mai dureaza saptamani sau luni. In general, dupa
citeva ore §i de la prima experientd plicuta care apare, ma simt
mai bine: suferintele mele sunt curabile, si nu durabile. Totusi, am
sentimentul cd am ramas o persoand ugor mai tristd ca ceilalti:
poate din cauza suferintelor mele trecute, ca o cicatrice psihica ce
ramine dureroasd. Credeti cé asta se va risipi intr-o zi? Bineinte-
les ca imi veti rispunde ci da si sper sa aveti dreptate. Pentru a
conchide cu toate aceste note muzicale, mi simt, deci, uneori incd
fragila si mi se intdmpla s ma indoiesc de progresele mele, sa am
impresia c3 bat pasul pe loc: in aceste cazuri, recitesc carnetele si
notitele mele din timpul terapiei. Realizez atunci calea parcursa.
Si imi permit sa fiu pentru o clipd méandra de mine.
. Trebuie ca va intrebati si despre viata mea sentimentala. Sunt
de sase luni cu un nou prieten: deocamdata totul merge bine. $i
aici este ceva nou: nu-mi mai este teama de intilnirile noastre,
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teama ca nu sunt frumoasa (chiar daca, obiectiv, incd nu ma plac),
ca il deceptionez prin conversatia mea. Fiecare dintre intdlnirile
noastre nu mai este, ca altadata, un examen de trecere. Mi se in-
tampla chiar sa fiu naturald cu el: nu am mai simtit niciodata asta
inainte cu un barbat. Aceste progrese se insotesc cu noi temeri:
mi-¢ teama adesea ca relatia noastrd si nu se incheie, dar asta este
altfel decat in trecut, cdnd adesea eu eram cea care provoca rup-
turile.

Iata, sper ca noutatile mele v-au facut placere: stiu ca stima dvs.
de sine depinde, de asemenea, de progresele persoanelor pe care
le ingrijiti! Mi se pare ca sunt pe calea cea buna §i cd avansez pe
zi ce trece. Este intotdeauna prea lent pentru gustul meu, dar am
in sfarsit sentimentul ca ma construiesc prin intermediul expe-
rientelor zilnice, acolo unde altadata aveam impresia ca ma dis-
trug.

Vi multumesc ca m-ati ajutat si realizez aceste eforturi.

Toate cele bune.




Anexa |

REZULTATELE CHESTIONARULUI 1
DE LA PAG. 49

»NIVELUL STIMEI DVS. DE SINE*

CE MASOARA ACEST CHESTIONAR?
Acest chestionar este traducerea franceza a unuia dintre instru-
mentele de evaluare a stimei de sine cele mai utilizate in cercetarea
din psihologie si psihiatrie: scala Rosenberg!, tradusi in franceza
de confratele si prietenul nostru Olivier Chambon.

CUM SA VA CALCULATI REZULTATELE
1. Calculati-véd punctajul dupa urmatoarele indicatii:
e Pentru intrebérile 1, 3, 4, 7, 10:
— daca ati raspuns ,,total de acord”, aveti 4 puncte
— daca ati raspuns ,,de acord“, aveti 3 puncte
— dac4 ati raspuns ,,dezacord*, aveti 2 puncte
— daca ati raspuns ,,total dezacord”, aveti 1 punct
e Pentru intrebarile 2, 5, 6, 8, 9;
— daca ati raspuns ,,total de acord, aveti 1 punct
— daca ati raspuns ,,de acord®, aveti 2 puncte
— daca ati raspuns ,,dezacord, aveti 3 puncte
— daca ati raspuns ,.total dezacord, aveti 4 puncte
2. Faceti suma tuturor punctelor
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CUM SA VA INTERPRETATI REZULTATELE?

Notele ce se pot obtine la acest chestionar se situeaza intre 10 (cea

mai scazutd nota posibila a stimei de sine) si 40 (cea mai ridicata

nota posibila a stimei de sine).

* Un scor cuprins intre 10 §i 16 tinde sa indice o stima de sine
mai degraba scizutd. Corespunde aceasta cu propria dvs. im-
presie?

e Daca scorul dvs. este cuprins intre 34 si 40, apartineti fara in-
doiala grupului de persoane cu inalta stima de sine. Acest rezul-
tat poate sd va creasca inca stima de sine...

e [ntre 17 si 33, sunteti in grupul subiectilor cu stima de sine me-
die. Chestionarul nu diferentiaza, dar poate cé puteti sa o faceti
dvs.: cdrui grup aveti sentimentul subiectiv ca apartineti? Inalta
sau scdzutd stima de sine?

OBSERVATIE
Cifrele sunt teoretice, pentru cé ideal ar fi ca rezultatele la acest
chestionar si se compare cu cele obtinute de zeci de alte persoane
(de exemplu, toti profesorii sau elevii unei scoli). O data culese
toate scorurile, subiectii ar fi clasati in doui categorii: inalta stima
de sine (cei 25% care ar obtine cele mai ridicate scoruri) §i scdzuta
stima de sine (cei 25% care ar obtine cele mai scazute scoruri).
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REZULTATELE CHESTIONARULUI 2
DE LA PAG. 274

,,CUM SA TE SCHIMBI*

CE MASOARA CHESTIONARUL?
# Acest chestionar evalueazi in ce misura sunteti interesat de efor-
E tul de a vi schimba si vi indici in ce domenii si il intreprindeti.

: CUM VA CALCULATI REZULTATELE?
§ Acest chestionar va permite sa obtineti patru note: o notd pentru
¥ ,.nevoia generala de schimbare® i trei note pentru ,,domeniile
& schimbarii“.
# e Necvoia generald de schimbare: acordati fiecarui raspuns ,,mai
| degraba adevarat“ 1 punct si faceti totalul punctelor.
% o Domenii de schimbare:

E — Nevoie de schimbare in raportul cu tine-insuti: insumati punctele
§  obtinute la intrebarile 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19
j — Nevoie de schimbare in raportul cu actiunea: insumati punctele
. obtinute la intrebarile 2, S, 8, 11, 14, 17, 20
% — Nevoie de schimbare in raportul cu ceilalti: insumati punctele
- obtinute la intrebarile 3, 6,9, 12, 15, 18, 21.
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CUM VA INTERPRETATI REZULTATELE?

1.

Nota dvs. la ,,nevoie generald de schimbare® poate fi cuprinsg
intre 0 st 21 de puncte

De la 0 la 7 puncte, nevoia dvs. de schimbare este limitata.
Puteti sa va multumiti sa fructificati capitalul stimei dvs. de
sine.

De la 8 la 15 puncte, nevoia dvs. de schimbare este medie. Avet;
cu sigurantd de intreprins unele eforturi in materie de stima de
sine.

De la 16 la 2Ipuncte, se pare ca aveti interesul sd intreprindeti
eforturi de schimbare. Vorbiti despre aceasta persoanelor de in-
credere din anturajul dvs. pentru a le obtine parerea.

Nota dvs. pentru fiecare din ,,domeniile de schimbare* poate fi
cuprinsd intre 0 si 7 puncte:

Cu cét nota este mai ridicata, cu atit ea va arata ca acesta este

domeniul in care va trebui sa depuneti cu prioritate eforturi.

Si aici va sfatuim sa confruntati sistematic rezultatele obtinute

la acest chestionar cu propria dvs. parere si cu cea a persoanelor
apropiate cu care veti vorbi despre aceasta.
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