Stima de sine — Cum iti
construiesti o relatie
sanatoasa cu tine

Un mini-ghid practic pentru claritate, asumare si respect de sine.



Pentru cine este acest ghid

Acest ghid este pentru tine daca:

e te compari frecvent cu ceilalti, doar ca sa 1ti confirmi ca nu esti suficient de
bun(a),

e simti ca nu esti ,suficient(a)” indiferent cat de mult efort, energie, determinare
depui,

e cand primesti complimente devii rusinat(a) fiinca tu crezi ca nu meriti aprecieri,
imediat muti focusul pe un alt subiect de discutie pentru ca devii coplesita sau
apare tristetea pentru ca tu ai despre tine o parere total opusa fata de
complimentele pe care le primesti,

e iti este teama sa gresesti pentru ca simti ca daca o faci iti pierzi din valoare,

e 1ti critici constant deciziile, revii cu gandul asupra vechilor decizii si te judeci sau
ai nevoie de foarte mult timp de gandire ca sa iei o decizie simpla, pe care apoi
0 analizezi pe toate partile ca sa te asiguri ca e cea corecta,

e simti ca valoarea ta depinde de performanta.

Stima de sine nu inseamna aroganta. Nu inseamna sa fii ,mai bun” decat altii.
Inseamna relatia pe care o ai cu tine atunci cand lucrurile nu merg perfect. Sa te
auto-evaluezi ca fiind valoros ca om, indiferent de greseli.

Acest ghid este un inceput, nu o solutie rapida. Este un prim pas constient pentru
construirea unei relatii autentice cu propria persoana.

Stima de sine Tnseamna sa stii cine esti si sa te respecti pentru cine esti. Sa it
recunosti valoarea si sa te tratezi cu respect chiar si atunci cand gresesti, cand nu te
ridici la nivelul asteptarilor sau cand ai perioade mai lente.

Acest mini-ghid nu este despre a deveni altcineva. Este despre autocunoastere,
acceptare, respect de sine si autenticitate.

Fii sincer(d) cu tine, nu exista raspuns corect sau gresit!



Ce este, de fapt, stima de sine?

Stima de sine nu Tnseamna:

e sa te simti mereu confortabil
e sa ai incredere constanta
e sa fii mereu sigur(a) pe tine

Stima de sine este capacitatea de a raméane in contact cu tine, constient(a) de
nevoile pe care le ai si de propria valoare chiar si cand gresesti, chiar si cand
esti respins(a), chiar si cand nu reusesti sa indeplinesti ceea ce ti-ai propus.

Este relatia interna stabila pe care o ai cu tine. Nu performanta o creeaza, nu
reducerea greselilor la zero, sau munca pana la epuizare, nici modurile in care i
salvezi pe ceilalti, ci felul in care te tratezi, cu respect, ingaduire, intelegere si
iubire in momentele dificile.

Stima de sine Tnseamna:

sa stii ca ai valoare indiferent de performante,

sa iti recunosti calitatile si resursele pe care le detii,

sa iti cunosti imperfectiunile/defectele fara rusine,

sa iti constientizezi si sa iti sustii nevoile, astfel incéat sa le indeplinesti,
sa spui ,nu” atunci cand ai nevoie de asta, fara vinovatie excesiva,

sa ti spui propria parere chiar daca este diferita de a celorlalti.

Nu este un rezultat. Este o relatie. Relatia intima stabila, constanta pe care o ai
cu tine, indiferent de impactul evenimentelor exterioare asupra ta.

Cum ai descrie, Tn acest moment, relatia ta cu tine?




Ce afecteaza stima de sine?

Stima de sine se formeaza in timp.

Poate fi influentata negativ de:

e mesaje limitative primite Tn copilarie - “nu poti tu sa faci, esti prea mic.
Cu parerea ca nu stii tu.”

e constrangerea explorarii la varstele fragede: parintii anxiosi transpun frica lor in
viata copilului: “nu te urca pe topogan ca o sa cazi, nu te catara, nu alerga”

e comparatii constante cu alti copiii care par sa aiba rezultate mai bune,

e critici repetate din partea familiei sau profesorilor,

e standarde foarte ridicate pe care le seteaza parintii, iar pentru copii par
imposibile,

e experimentarea respingerii, mai ales cu persoanele de atasament.

nu iti da

1. Tu cum te comporti cand primesti un compliment?

2. Cand ai o nevoie, o0 aduci la cunostinta catre celelalte persoane astfel incat sa o
indeplinesti sau astepti sa ghiceasca ceilalti care este nevoia ta?

3. Ce faci imediat dupa ce ai facut o greseala?

4. Alegi ce este potrivit pentru tine sau ce 1i multumeste pe ceilalti?




Stima de sine scazuta

Stima de sine scazuta este un sac greu de carat in spate...

De cele mai multe ori, ceilalti sunt mai importanti, nevoile lor sunt mai sus in
clasamentul tau si chiar daca primesti o multime de validari din exterior, simti
acel gol Tnauntru, care pare ca nu se umple niciodata.

Fugi sa i salvezi pe ceilalti, depui efort, determinare, in timp ce chiar tu ai
nevoie de un colac de salvare, si te gasesti deseori obosit(a), fara energie si
lipsit(a) de dorinta de a te ocupa de propria persoana.

Muncesti mult pentru idealuri setate de alte persoane, crezand ca asta te va
implini, insa cu cat mai multa munca depui aici cu atat simti ca pierzi parti din
tine...

Crezi ca trebuie sa lupti mai mult si mai mult si ca problema e la tine, ca nu esti
in stare, cand de fapt chiar lupta in care te incapatanezi sa ramai angrenat(a)
este gaura neagra care te seaca de puteri .

Ti se pare ca lucrurile realizate de tine sunt lipsite de valoare si simti ca nu
meriti laude.
Te simti atat de mica si neinsemnata in comparatie cu ceilalti, nu ai acces la o

perspectiva realista asupra propriei persoane, pentru ca stima de sine scazuta e
ca o ceata densa asternuta peste convingerile despre propria persoana.

Stima de sine scazuta este filtrul principal al mintii tale. Un filtru rigid prin care
treci toate experientele si care limiteaza accesul la autenticitate, bucurie,
simplitate, valoare, acceptare.

Completeaza propozitiile urmatoare, astfel incat sa fie relevante pentru tine

1.

2.

3.

Imi este greu s&

Tmi permit rar s&

Ma simt inconfortabil cand

STOP! NU E NEVOIE DE MAI MULT! E NEVOIE DE O PERSPECTIVA DIFERITA!



Lupta interioara si goana dupa
defecte

Unele persoane considera ca daca stau sa se gandeasca seara la ce au facut
gresit peste zi, detecteaza erorile, se critica si cauta solutii disperate sa schimbe
partile negative din ei asta o sa ii ajute sa se perfectioneze.

Este o convingere limitativa, care, dupa ce ca necesita timp, iti mananca
energia, increderea in fortele proprii, anuleaza respectul de sine, declanseaza
frustrare si iti confirma credintele negative despre tine, nici nu te ajuta prea mult cu
rezolvarea problemei. Cu cat te concentrezi mai mult pe erori, te critici Si incerci sa
te repari, de parca esti defect, cu atat ajungi mai des in acelasi punct de agonei.

Sunt sigura ca T1ti cunosti foarte bine defectele si erorile cauzate de ele. Sunt
sigura ca de multe ori ai reprimat suferinta produsa de ele, ai incercat sa le ascunzi,
sa le maschezi, ti-a fost rusine de ele.

e Cat de des iti minimizezi reusitele doar pentru ca au existat greseli, blocaje,
erori in timpul procesului?

e Ce iti spui Tn minte despre tine cand primesti pareri negative din exterior?

e Gandeste-te la o situatie in care ai primit atat pareri negative cat si pareri
pozitive despre tine. Care dintre pareri a cantarit mai mult pentru tine, la care
dintre ele ai ales sa te gandesti la sfarsitul zilei, la cea pozitiva sau la cea
negativa?




Hai sa rupem cercul! Fa doi
pasi inapoi

Tnainte de a ,creste” stima de sine, este nevoie schimbam focusul de pe
colectionarea si analizarea esecurilor, a defectelor pe colectionarea si analizarea
succeselor si calitatilor, a resurselor proprii.

Opreste un moment lupta asta cu tine! Muta focusul pe calitatile si succesele tale si
rupe cercul vicios in care te afli acum. Pentru ca, prin cresterea si imbunatatirea
calitatilor si a resurselor proprii, vei reusi sa depasesti blocajele, erorile, momentele
de nesiguranta, de neincredere care apar in viata ta.

Fa o lista cu 10 calitati pe care le ai: (porneste cronometrul cand incepi si opreste-|
cand ai terminat)
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Fa o lista cu 10 succese pe care le-ai realizat in viata ta: (porneste cronometrul cand
incepi si opreste-l cand ai terminat)
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Autosabotaj sau realitate?

Céat timp ti-a luat sa faci cele doua liste?

Timp lista calitati: Timp lista succese:

Realizarea unei liste cu puncte negative desre tine ar fi durat mai putin?

Daca raspunsul la intrebarea anterioara este DA, ce iti spune asta despre tine?

Cum te-ai simtit iesind din zona de confort, facand cele doua liste bazate pe punctele
tale forte?

Persoanele cu stima de sine scazuta tind sa:

e minimalizeze reusitele
e Se compare constant
e creada ca ,au avut noroc”

Stima de sine este construita din convingerile tale despre tine.

e Cu cat te concentrezi mai mult pe punctele tale negative, cu atat iti confirmi
convingerile limitative despre tine si te autosabotezi.

e Odata ce te concentrezi mai mult pe punctele forte si pe dezvoltarea lor,
convingerile limitative nu mai sunt confirmate, se rupe cercul vicios si incepi sa
construiesti convingeri realiste, cu fundamente bine inradacinate in potentialul
propriu.



Relatiile sanatoase

Orice relatie sanatoasa, bazata pe respect si autenticitate se
formeaza in timp si se mentine in fiecare zi, mai ales relatia cu
propria persoanal!

Cand iti doresti ca relatia cu 0 anumita persoana sa functioneze, faci tot posibilul sa
petreceti timp de calitate impreuna, sa va descoperiti. Este necesar sa folosim
aceeasi procedura si atunci cand vine vorba de relatia cu propria persoana.

Intoarce-te la cele doud liste pe care le-ai realizat mai devreme, cea cu calitati si cea
Cu succese. Uita-te la ele si observa care dintre calitati te-au ajutat sa realizezi
succesele respective.

1. Scrie in dreptul fiecarui succes din lista calitatile pe care le-ai folosit ca sa
ajungi la reusita si fii constient(a) de meritul tau.

2. Ce calitati din lista iti sunt de folos pentru a depasi blocajele prezente acum in
viata ta?

De ce resurse mai ai nevoie ca sa depasesti acele blocaje?



Magazinul cu resurse

Imagineaza-ti ca te afli intr-un magazin de unde poti cumpara resursele de care tu ai
nevoie ca sa depasesti blocajele prezente acum in viata ta. Aici gasesti inclusiv
resursele de care ai scris in lista anterioara ca ai nevoie, dar si altele. Pentru fiecare
resursa pe care vrei sa o0 cumperi, trebuie sa dai in schimb un defect sau o calitate
pe care o0 ai in exces.

Tu ce schimburi alegi sa faci? Realizeaza 4-5 schimburi
(expl: Vreau resursa: Curaj - Dau in schimb: frica de greseli, Vreau resursa:
Motivatie - Dau in schimb: teama de a fi judecat )

Ai nevoie de exerciutiu ca sa inlocuiesti acele convingeri limitatve despre tine cu
unele realiste pline de potential. Acesta este un pas important catre construirea unei
relatii autentice, bazata pe respect, cu propria persoana.

De aceea, te provoc ca, in fiecare seara, sa inlocuiesi timpul pe care il petreci
sa analizezi erorile din ziua care s-a incheiat cu analizarea listei de calitati si
resursele de care ai nevoie ca sa dezvolti punctele tale forte, astfel incat sa
depasesti blocajele din viata ta.

Si intreaba-te:

Ce pot face concret astazi ca sa dobandesc si sa dezvolt resursa X sau sa
cresc calitatea Y?



Cum poti continua daea simti
ca ti se potriveste

Daca ai simtit ca ceva din acest ghid te atinge personal, merita sa dai atentie acelui
semnal.

Mini-ghidul acesta este un punct de plecare.
Construirea unei relatii autentice cu tine se construieste in timp, prin practica si
sustinere adecvata.

Poti continua prin:

* Participarea la un atelier dedicat lucrului cu stima de sine si frica de a spune NU.
* Sesiuni individuale de consiliere, pentru o abordare personalizata.

Fiecare etapa ofera un nivel diferit de profunzime si sprijin.

Daca simti ca procesul acesta te ajuta, poti alege sa il continui intr-un cadru mai
structurat si sustinut.

Si nu uita!

Orice relatie sanatoasa, bazata pe respect si autenticitate se
formeaza in timp si se mentine in fiecare zi, mai ales relatia cu
propria persoanal!



