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ARGUMENT

Stima de sine reprezinta un concept cheie in psihologia personalitatii si a relatiilor sociale, fiind
atatun factor cauzal al problemelor psihologice, cat si o consecintd a lor. Simplu spus, stima de
sine exprima, sub forma unor atitudini, cum ne pozitionam fata de noiinsine, cuprinzand un set
de elemente autoevaluative. in cele din urmé, stima de sine reflecta gradul in care o persoand se
simte confortabild cu ea insdsi, fiind un concept dinamic, care se construieste tot timpul prin
confruntarea cu reusitele si barierele din viata personala si profesionald, prin raportarea la
etaloanele pe care nile-am fixat singuri sau ni le-au fixat altii.

Concept cu adanci rddacini in gandirea filozoficd, acesta este citat pentru prima datd la
jumatatea secolului al XVIll-lea de catre filozoful britanic David Hume si, ulterior, introdus in
circuitul stiintific al psihologiei de catre psihologul american William James (Morris et al.,
2019). In istoria sa, este revendicat si studiat pe rand de mai multe orientari psihologice, de la
psihanalizd, labehaviorism sau abordarea cognitiv-comportamentala.

Una din cele mai utilizate definitii ale stimei de sine este cea propusd de Rosenberg (1965). Ea
vizeazad totalitatea judecdtilor de valoare pe care cineva le are cu privire la propria persoand si
este o caracteristica relativ stabild a adultilor. Nathaniel Branden (1994) considera cé stima de
sine reprezintda masura in care ne apreciem propria persoana pe baza a doua elemente:
imaginea de sine si respectul de sine. Imaginea de sine influenteaza in mare madsura modul in
care persoana ii apreciazd pe ceilalti si reflectd parerea acesteia despre sine, in timp ce
respectul de sine reprezintd sistemulimunitar al constiintei.

Existenta unui nivel optim al stimei de sine presupune satisfacerea a doud mari trebuinte: de a
ne simti apreciati, simpatizati, doriti, populari si de a fi performanti, inzestrati, abili, capabili de a
rezolva problemele si de a depdsi constructiv provocdrile vietii. Aceste componente ale stimei
de sine sunt expresia unor scheme cognitive, pe care oamenii le dezvolta despre ei insisi,
despre altii si despre lumea lor, mai ales in copildrie din interactiunile cu persoane
semnificative. Ele sunt grupate in jurul a doua credinte centrale negative, care pot iesi la iveald,
mai ales in perioade de distres emotional: idei asociate cu neajutorarea/autodeprecierea sicele
asociate cu neacceptarea/autoexcluderea (Beck, 2010).

Cutoate acestea, se presupune ca stima de sine ar include o eroare semnificativa de procesare
a informatiilor despre sine, situatie ce ridica probleme serioase in ceea ce priveste validitatea
de construct a conceptului stima de sine. Mai mult, intr-o maniera contraintuitiva, o stima de
sine foarte crescutd, la fel ca si o stimd de sine foarte scdzutd, poate duce la probleme
psihologice (David, 2012). Solutia adusa de Albert Ellis (1974) propune inlocuirea conceptului
de stimd de sine cu cel de acceptare neconditionata a propriei persoane, subliniind ideea ca
aceasta ar permite o evaluare mai precisd a punctelor tari si slabe ale unei persoane, fard a
conduce la probleme emotionale si de comportament. Datele empirice (Chamberlain & Haaga,
2001; David, Schnur & Belloiu, 2002) aratd cd implementarea acestui mod de evaluare in viata
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de zi cu zi este un factor protectiv fatd de evenimentele stresante. Acceptarea neconditionatd
este, in prezent, promovata atat de domeniile religioase si etice, cat si de psihologie, fiind un
mecanism mental foarte sanatos, care duce la emotii functionale, diminuand, astfel, sansele de
adezvoltadepresie, anxietate si furie.

Ghidul de fata reprezintd un model comprehensiv si util atat specialistilor, pentru a oferi cele
mai bune servicii de asistentd psihologicd, cat si celor care sunt interesati in a se dezvolta
personal. Materialul este structurat pe module in care sunt abordate, dintr-o perspectiva
cognitiv-comportamentald, de la simplu la complex, incepand cu procesul de formare a stimei
de sine sicontinuand cu prezentarea diferitelor strategii, tehnici si exercitii de interventie pentru
acceptarea de sine, intr-un limbaj de interfatd, usor de accesat.

Considerdm cd, prin informatiile pe care le oferd acest material, punem la dispozitia membrilor
asociatiei noastre profesionale un instrument valoros pentru imbunatatirea sanatatii mintale si
comportamentale, cresterea starii de bine si a calitatii vietii, reducerea nivelului de stres si
obtinerea succesuluipersonal si profesionalin orice tip de organizatie.

Vasile Marineanu
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Introducere

Orice om, laun moment dat, este nesigur de ceea ce gandeste, simte si face, nu are incredere in
sine, pune la indoiald propriile abilitdti sau gandeste negativ despre sine. Cu toate acestea,
daca credeti ca aveti probleme cu sima de sine sau nu sunteti convins de acest lucru, dar doriti
s4 v clarificati situatia, atunci urmatoarele informatii v-ar putea fi de ajutor. In acest modul,
vom aborda stima de sine scdzuta si efectele acesteia asupra persoanei si asupra tuturor
aspectelor vietii sale.

Ceeste stimadesine

Pentru a intelege ce este stima de sine scazutd, consideram

cd, mai intai, este necesar sa definim conceptul stimd de be |
sine. Este posibil sa va fiintalnit, pana in prezent, cu termeni “x
ca imaginea de sine, perceptia de sine si conceptia despre B/

sine. Acesti termeni reflectd modul in care ne percepem si
gandimdespre noiinsine. Cafiinte umane, avem abilitatea nu
doar de a fi constienti de noi insine, dar si de a ne atribui
diferite valori noud, ca fiinfe umane, in urma unei evaludri
globale sau specifice. Asadar, stima de sine, de obicei, se
referd la modul in care ne percepem, gandim despre noi si la
valoarea pe care ne-o atribuim ca oameni. Problemele care
pot apdreain ceea ce priveste stima de sine pot avea la baza
aceastd capacitate umana de a gandi side atribui o valoare.

inainte de amerge mai departe, acordati-va putin timp pentru a va descrie in cateva cuvinte.

Cum v-ati descris? Ce cuvinte ati folosit? Descrierea ati realizat-o intr-o nota predominant
pozitiva, echilibrata sau negativa? Cum v-ati apreciat? Global, ca om, sau cum v-ati evaluat
anumite trasaturi? Aprecierea o caracterizati ca fiind pozitiva, echilibrata sau negativa?

Ceeste stimade sine scazuta?

Ati fost vreodata nefericit/a sau nemultumit/a de propria persoana? V-ati gandit vreodata ca
sunteti slab/a, prost/proastd, insuficient de bun/4, plin/a de defecte, inferior/inferioara altor
oameni, inutil/a, lipsit/a de valoare, neatractiv/a, urat/a, de neiubit, un/o ratat/a sau un esec?
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Oricine poate folosi aceste cuvinte pentru a se descrie, mai ales cand se confruntd cu o situatie
dificild sau stresanta. Daca de cele mai multe ori va evaluati in acesti termeni, s-ar putea s
avetio stima de sine scazuta.

Asadar, stima de sine scazutd inseamnd a avea perceptie globala negativa
despre propria persoand, judecand-o/evaludnd-o intr-o maniera negativa si
atribuindu-i, in general, o valoare negativa.

latd cateva exemple despre ceea ce ar putea spune oamenii cu stima de sine scdzuta despre ei
insisi:

La petreceri devin agitat/a atunci cand vorbesc cu oameni pe care nu ii cunosc. Nu reusesc sa
md integrez social siurdsc asta!

Nuam putut sdinteleg multe din ceea ce a spus instructorul astazi. Sunt foarte prost/proasta.

Sunt supraponderal/a. Sunt gras/a si urdt/a. Sunt lipsit/a de importanta. Sunt un/o ratat/a.
Suntde neiubit. Nu sunt suficient de bun/a.

In esentd, oamenii cu stima de sine scdzutd au, de obicei, credinte, de bazd negative despre
sine. De cele mai multe ori, acestea, sunt considerate fapte sau adevaruri despre propria
persoand. Drept urmare, stima de sine scazutd poate avea un impact negativ asupra unei
persoane siasupra vietii acesteia.

Pe baza a ceea ce am descris despre stima de sine scazutd, credeti cd va confrunti cu aceasta
problema? Atiavut adesea ganduri negative despre propria persoand, dar nu le-ati mentionatin
descrierea pe care v-ati facut-o mai devreme? Poate ati dori s le notati acum.

Impactul stimei de sine scazute

Stima de sine scdzuta ne poate afecta sub multiple forme. De aceea, oamenii cu stimd de sine
scdzutd, probabil, spun multe lucruri negative despre ei, s-ar putea sa se critice, sa-si evalueze
negativ actiunile si abilitatile, sd vorbeascd despre ei intr-un mod ironic, sa se puna in situatii
umilitoare, sa se indoiasca de valoarea lor ca oameni sau sa se autoinvinovateasca atunci cand
lucrurile nu merg bine. De multe ori, acestia s-ar putea sd nu-si recunoasca propriile calitai si
atuncicand li se fac complimente s nu le ia in considerare sau ar putea sd spuna cd a fost doar
noroc sau c& nu a fost mare lucru. In schimb, este posibil s se concentreze pe ceea ce nu au
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N,
facut sau pe greseli si sd se astepte ca lucrurile sa nu se termine bine pentru ei. Adesea, se pot jL
simti tristi, deprimati, anxiosi, vinovati, rusinati, frustrati sau furiosi. Totodatd, ar putea sd
intdmpine dificultati in a-si cere drepturile siin a-si exprima nevoile, sd manifeste tendinta de a
evita provocdrile si oportunitatile sau sa fie prea agresiviininteractiunile cu ceilalti.

De asemenea, stima de sine scazutd poate avea un impact mare asupra altor aspecte ale vietii.
Astfel, poate afecta performanta scolard sau profesionald. Cei care au o stima de sine scazuta
pot obtine, in mod constant, rezultate mai slabe decat ar putea, deoarece considerd cd nu sunt
la fel de buni ca ceilalti, avand totodatd tendinta de a evita diverse provocari din cauza fricii de
esec. Se poate intdmpla ca acestia sd munceasca mai mult decét ar fi necesar si sa se
suprasolicite, deoarece ei cred cd trebuie sd compenseze sau sa ascunda nivelul scazut al
abilitatilor, iar cand obtin rezultate bune in ceea ce fac, le este greu sd accepte cd reusita se
datoreazad abilitatilor sau calitatilor pe carele au.

In relatiile interpersonale, cei cu stima de sine scazutd se pot
supdra sau necdji usor la orice criticd sau dezaprobare a
celorlalti, au tendinta de a le face pe plac acestora, se pot simti
foarte timizi, jenati si de acea vor evita sau chiar se vor retrage
dinrelatiileintime sau sociale. De asemenea, in situatiilein care
pot fi hartuiti, abuzati sau criticati excesiv de partenerii sau
membrii familiei, probabilitatea ca ei sa-si sustind punctele de

vedere sau sa se apere este foarte scazuta.

De cele mai multe ori, cei care au o0 stima de sine scazuta nu se angajeaza in multe activitati
relaxante sau recreative, deoarece considerd ca nu merita nicio placere sau distractie. Astfel,
este posibil ca ei sd evite activitatile in care ar putea fijudecati sau evaluatiin vreun fel, cumarfi
competitiile sportive, activitatile in care ar trebui sd danseze, cursurile de artd sau cele
mestesugarestisiorice tip de concurs sau activitate ce implicd expunereain fata celorlalti.

Pot fi observate afectdri siin ceea ce priveste ingrijirea personald a celor care au o stima de sine
scadzutd. Acestia sunt mai predispusila consumul excesiv de alcool sau la abuzul de substante.
Totodatd, ar putea sa nu se preocupe sa se imbrace frumos, curat, ingrijit, sd-si aranjeze parul
Sau sd-si cumpere haine noi. Pe de alta parte, ar putea incerca sd ascunda orice lucru care fi
caracterizeaza si pe care il considerd inadecvat, asigurandu-se cd fiecare detaliu al felului in
care aratd este analizat, corectat sinu se prezintdin fata altora decat daca aratd perfect.

Dacd aveti probleme cu stima de sine scdzutd, acordati cateva minute pentru a descrie, mai jos,
modulincare v-aafectat viata.
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Problema stimei de sine scazute

Stima de sine scazutd poate fi o parte a unei probleme cu care va confruntati. Astfel, daca aveti
depresie clinicd, stima de sine scazutd poate fi atat cauza, cat si rezultatul conditiei depresive,
perceptia negativa despre sine fiind tot un simptom al depresiei. Aceeasi situatie este siin ceea
ce priveste sentimentul de vinovatie si cel al lipsei de valoare resimtite in cea mai mare parte a
timpului. In continuare prezentdm si alte simptome ale depresiei:

- Trairea, in cea mai mare parte a timpului, a unor sentimente de tristete, de
nemultumire de sine, de slabiciune, de lipsd de sperantd sau de vid interior;

- Diminuare marcata a placeriiin activitatile de care vad bucurati anterior sau reducere
semnificativd a interesului pentru majoritatea lucrurilor;

- Cresterea saudiminuarea apetitului;

- Tulburari ale somnului (dificultatea de adormire, hipersomnia sau nevoia de a dormi
mai mult decat de obicei, trezirea in mijlocul noptii siimposibilitatea de a adormi din
nou);

- Senzatiade oboseald silipsd de energie;

- Agitatie si neliniste sau lentoare, comparativ cu modul in care obisnuiati sd faceti
lucrurileTnainte (acest lucru este observat si de alte persoane);

- Dificultatide concentrare sau de luare a deciziilor;

- Gandurisuicidare saude autovatdmare.

Dacd ati experimentat 5 dintre aceste simptome, care includ dispozitie depresiva sau pierderea
placerii sau a interesului si acestea au fost prezente in cursul aceleiasi perioade de doud
saptdmani sau mai mult, atunci este posibil s3 aveti un episod depresiv. In aceast situatie, v
incurajdm s& solicitati ajutorul unui medic psihiatru si/sau a unui psiholog/psihoterapeut
pentru a beneficia de o interventie terapeuticd corespunzatoare. Important de mentionat este
faptul cd, in prezent, existd multe tratamente eficiente pentru depresie, iar cercetdrile au aratat
cd, atunci cand depresia a fost tratatd cu succes, stima de sine scazutd nu a mai reprezentat o
problema.

Ati fost deprimat in ultima vreme? Ati avut vreunul dintre simptomele descrise mai sus? Daca
da, notati-le pe acelea care v-au afectat cel mai mult.

Stima de sine scdzuta poate fi rezultatul altor probleme. Astfel, stima de sine scdzutd poate fi
rezultatul trairii unor situatii dificile si stresante, cum ar fi existenta indelungatd a unor
probleme financiare, diagnosticarea cu o boala cronica sau implicarea intr-un accident care a
cauzat o anumitd deficientd/limitare, durere cronicd, dificultdti de relationare sau alte
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probleme greu de gestionat. Atunci cand o situatie problematica persista o perioada lunga de
timp, este posibil s3 v& simtiti coplesiti, descurajati si demoralizati. n acest context, increderea
in sine poate fi zdruncinata si stima de sine scdzutd se poate accentua. De asemenea, stima de
sine poate fi afectatd si de existenta altor probleme de sdnatate mintald, cum ar fi atacurile de
panicd, anxietatea cronicd sau fobia sociala.

Care este situatia dumneavoastrd in acest moment? Ce fel de dificultdti intdmpinati acum? De
cattimp vd confruntati cu ele? Acordati cateva minute pentru a nota aceste aspecte.

Stima de sine scazutd poate fi o problema in sine si, in acelasi timp, poate fi considerata un factor
derisc pentru alte probleme. Asadar, stima de sine scazutd, cand este o problemain sine, poate
constitui un factor de risc pentru dezvoltarea altor probleme de sdndtatea mintald, cum ar fi
depresia, gandurile suicidare persistente, tulburdrile de alimentatie sau fobia sociald. Spre
exemplu, se poate intampla ca lucrurile sd mearga bine in prezent si nu va simiiti deprimat,
anxios sau sa va confruntati cu alte dificultati, cu toate cd in trecut situatia a fost diferita.
Totodatd, dacd dispozitia dumneavoastrd a fluctuat sau fluctueaza, adesea, in functie de
context sau daca ati avut depresie in trecut si in prezent considerati cad s-ar putea sa aveti 0
stimd de sine scadzutd, atunci exista riscul de a suferi din nou de depresie. Este ceea ce se
numeste factor de vulnerabilitate. Asadar, stima de sine scdzutd, ca factor de vulnerabilitate,
este ca ceva care existd, nu se manifesta in acel moment, dar poate sa actioneze siatuncicand
te astepti cel maiputin.

in trecut v-ati confruntat cu depresie, anxietate sau cu alte probleme de s&natate mintald?
Credeti ca stima de sine scdzutd v-ar vulnerabilizain dezvoltarea unor viitoare probleme?

Ce asteptari putetiavea de laaceste module

Informatiile din acest ghid va pot ajuta in dezvoltarea abilitatilor necesare imbunatatirii stimei
de sine scazute, indiferent dacd aceasta se datoreaza unor probleme conexe sau reprezinta o
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problemd in sine. Informatiile prezentate in acest Ghid va pot fi utile daca doriti sa abordati
problema stimei de sine sau sa invatati strategii de gestionare a emotiilor, chiar dacd suntetiin
tratament pentru o problema de s@natate.

in acest prim modul am discutat despre ce este stima de sine scazuta si ce impact poate avea
asupra calitatii vietii unei persoane. In urméatoarele dous module, vom explora si vom detalia
modul in care se dezvolta stima de sine scazutd si ce o mentine. Celelalte module se vor
concentra pe abordarea problemei stimei de sine scazute.

Unele persoane pot avea tendinta de a sari peste anumite sectiuni sau pot aborda sarcinile
intr-o ordine diferitd, atunci cand utilizeazd materiale de auto-ajutorare (self-help). V3
recomanddm s abordati modulele in ordinea prezentatd in Ghid si sd lucrati fiecare modul pe
secvente, sd nutrecetila urmatorul modul pana nufl finalizati pe celin lucru deoarece, modulele
au fost concepute pentru a ficompletate in aceastd ordine. Considerdm ca, facand acest lucru,
vetimaximiza beneficiile pe care le puteti obtine prin intermediul acestui Ghid.

Consideram ca informatiile cuprinse in aceste module vor fi utile oricarei persoane care
doreste sd abordeze dificultatile in legdtura cu stima de sine scdzutd. Ne dorim, ca in urma
parcurgerii acestui Ghid, dumneavoastra sd aveti o imagine de sine mai echilibratd si
sanatoasa si sd abordati cu deschidere situatiile noi, provocatoare si eventualele oportunitati.
Este posibil, ca pe parcursul acestor module, sa vi se pard dificile sarcinile, dar vd incurajam sa
continuati. S-ar putea sd percepeti acest proces greoi, dar va incurajam sa perseverati in
finalizarea demersului pentru a obtine toate beneficiile din aceste informatii si activitdti
propuse. Ne vedem la urmatorulmodul!



Drumul catre acceptarea de sine ?
Un ghid practic de dezvoltare personala ' 7
2

Concluzii A\

- Stimade sine sereferdlafelulin care ne percepem si gandim despre noiinsine sila valoarea
pe carene-0 acorddmnoudinsine ca oameni;

- Stima de sine scdzutd inseamnd a avea perceptie globald negativa despre propria
persoand, judecand-ointr-o manierd negativa siatribuindu-i, in general, o valoare negativa;

- Aceste credinte centrale negative, profund inraddcinate, despre sine sunt adesea
considerate fapte sau adevaruri despre cine suntem noi ca oameni;

- Stima de sine scdzutd poate avea atat un impact negativ asupra persoanei (de exemplu,
autocritica si distres puternic), cét si asupra diverselor aspecte ale vietii acesteia (de
exemplu, munca, relatiile, timpul de recreere, ingrijirea de sine);

- Stima de sine scdzutd poate fi 0 parte a unei probleme actuale, o consecintd a altor
probleme sau poate constitui o problemain sine siunfactor deriscin dezvoltarea altora;

- Parcurgerea urmatoarelor module, in ordinea prezentdrii lor, vd va ajuta sd abordati in mod
eficient stima de sine scdzuta.

Modulul 1: Ce este stima de sine scazuta

Modulul 2: Cum se dezvoltd stima de sine scazuta
Modulul 3: Cum se mentine stima de sine scazuta
Modulul 4: Asteptarile distorsionate

Modulul 5: Autoevaluarile negative

Modulul 6: Acceptareade sine

Modulul 7: Modificarea regulilor siasumptiilor

Modulul 8: Dezvoltarea unor credinte de bazd echilibrate
Modulul 9: Stima de sine echilibrata

B
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Introducere

in Modulul 1, am prezentat faptul c& oamenii cu stima de sine sc&zuté au puternice credinte de
baza negative despre ei insisi si despre cum sunt ei ca oameni. Aceste credinte sunt adesea
considerate fapte sau adevaruri cu care se identifica. in acest modul, vom analiza modul in care
se formeazd aceste credinte de baza negative despre sine.

Fapte siopinii

inainte de a aborda modalitatea de aparitie a credintelor care stau la baza stimei de sine
scazute, vom discuta diferentele dintre urmatoarele concepte: fapte, adevaruri si opinii.

in dictionarul Merriam-Webster' cuvantul fapt este definit ca fiind o informatie prezentats ca
avand o realitate obiectiva. Asta inseamna ca un fapt este sustinut de dovezi cd este real si ca
nu exista nicio indoiald in acest sens. In acelasi dictionar, cuvantul opinie este definit ca fiind o
perspectiva, o apreciere sau o evaluare de naturd cognitiva, cu privire la 0 anumitd problema.
Asadar, o opinie este modul in care cineva intelege ceva, iar aceasta perspectiva poate fi
singura pe care o detine. latd cateva exemple pentru a evidentia mai clar diferenta dintre
conceptele: fapte si opinii.

Am ochii verzi este un fapt. Imi plac ochii albastri este o opinie. De ce? Pentru cd altcineva ar
putea spune: Imi plac ochii caprui. Eu sunt mamda; Am o masina; Locuiesc in Bucuresti, Romania
iar acestea sunt fapte. Aceste afirmatii pot fi verificate si confirmate. A avea multi bani este cu
adevdrat important; Satisfactia in muncd este despre a face cat mai putin posibil si nimeni sa nu
imi reproseze; Nu este nimic rau in a combina drogurile cu alcoolul etc., sunt opinii. Faptele nu
pot fi contestate, dar opiniile pot fi distorsionate, inexacte, gresite sauinutile.

|deile noastre despre noiinsine ca oameni, judecatile pe care nile construim si valoarea pe care
le-o acorddm sunt opinii, nu fapte. Cu toate acestea, de multe ori considerdm aceste opinii drept
adevdruri sau fapte si, prin urmare, credemin ele foarte mult. Aici este problema!

Asadar, de unde vin aceste credinte si opinii despre noi insine? Cum am dezvoltat sau ne-am
format aceste convingeridespre noiinsine?

v

Experientele timpurii de viata

1

Credintele despre noi insine sunt construite in urma experientelor pe care le-am trait, in special
acelordin perioada timpurie de viatd. Adesea, aceste credinte, sunt concluziile la care ajungem
in urma evenimentelor care s-au intdmplat in vietile noastre, deoarece atunci ele au avut sens.
in continuare, vom explora dacé astfel de credinte sunt sau nu utile in prezent, dar mai intai, s&
discutdam despre cum ne-am construit credintele despre noiinsine.

invatam lucruri in moduri diferite. Putem s& invatdm din experientele tréite in mod direct, din

" https://www.merriam-webster.com/dictionary/fact
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mass-media, observand ce fac altii si ascultdnd ceea ce spun oamenii.
Vom continua sd facem acest lucru pe tot parcursul vietii noastre, dar
credintele despre noiinsine sunt adesea (desinuintotdeauna), formate in
perioada timpurie a vietii. Acest lucru inseamna ca experientele noastre
din copilarie, familia de origine, societatea in care am trdit, scolile in care
am invatat si oamenii cu care am interactionat ne-au influentat gandurile
si credintele/convingerile despre tot felul de lucruri, inclusiv despre noi
insine. Dacd am ajuns la ganduri si credinte puternic negative despre noi
insine, este posibil sd ne fi confruntat cu o varietate de experiente
negative care ar fi putut contribui la acest lucru. Vom vorbi acum despre
unele experiente negative care ar putea determina dezvoltarea acestora.

Pedeapsa, Neglijarea sau Abuzul

Modul in care am fost tratati in copildrie ne influenteazd modul in care ne
percepem pe noiinsine si felulin care suntem. Daca copiii sunt maltratati,
pedepsiti frecvent intr-o maniera extrema sau imprevizibild, neglijati, abandonati sau abuzati,
aceste experiente pot ldsa niste traume/rani emotionale, psihologice. Nu este deloc
surprinzator cd o persoana care a avut astfel de experiente in prima parte a vietii poate ajunge
sdcreada lucruri puternic negative despre sine.

Dificultatiin indeplinirea standardelor impuse de parinti

Experimentarea pedepselor mai putin dure sau a criticilor constante pot avea, de asemenea, un
efect negativ. Dacd parintii, ingrijitorii si membrii familiei s-au concentrat adesea pe slabiciunile
si greselile dumneavoastra si rareori v-au fost recunoscute calitatile sau succesele (poate vi
s-au spus lucruri precum Ati fi putut face mai bine sau Lucrul acesta nu este suficient de bun) sau
dacd v-au tachinat frecvent, v-au ironizat si umilit, ati putea ajunge sa credeti unele lucruri
negative despre dumneavoastra.

Inadecvare acasd sau la scoald

Unii oameni s-ar putea sa fi fost considerati ca fiind ciudati acasd sau la scoald. S-ar putea s fi
fost considerafi asa deoarece erau mai putin inteligenti decéat fratii lor sau aveau interese,
talente sau abilitati diferite fatd de ceilalti membrii ai familiei (de exemplu, s& fi avut inclinatii
artistice, muzicale, sportive sau sd le placd matematica, stiinta sau artele). Desi s-ar putea ca
interesele sau abilitatile lor diferite sa nu fi fost criticate, este posibil ca acestea sa nu fi fost
recunoscute/apreciate de parinti sau cadre didactice si, in acelasi timp, activitdtile si realizarile
fratilor sau colegilor lor ar fi putut fi laudate sau premiate. Prin urmare, ar putea ajunge sa
creadd despre ei lucruri negative si sa-si spuna Sunt inadecvat/d, Sunt ciudat/a sau Sunt
inferior/ard.

Dificultatiinindeplinirea standardelor grupului de apartenenta

in perioada copildriei tarzii si a adolescentei, experientele noastre cu grupurile de apartenents,
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de covarstnici, pot, de asemenea, s& influenteze modul in care ne vedem pe noi insine. In acea
perioadd aspectul fizic poate fi foarte important in modul in care persoana se percepe.
Impreun& cu mesajele transmise de mass-media, un copil supraponderal, plinut sau bine facut
care nu a avut multe experiente pozitive cu ceilalti covarstnici poate ajunge sa creadd despre el
urmatoarele: Sunt gras/d si urdt/a, Sunt neatragdtor/are sau Sunt neplacut/a. Preadolescentii Si
adolescentii care au avut diverse probleme cu aspectul lor, cum ar fi dificultati determinate de
acnee, pot, de asemenea, sa-si formeze convingeri negative despre ei insisi, mai ales dacd au
fosttachinati sauridiculizatidin cauza aceasta, de catre colegiilor.

Efectele stresului sau ale suferintei altor membri ai familiei

Uneori, cand familiile se confruntd cu evenimente de viata stresante sau supdratoare, parintiiar
putea fi nevoiti sd se concentreze pe ei si pe rezolvarea problemelor aparute. Ca atare, ar putea
apdrea situatiain care acestia sd nu poata oferi copilului/copiilor atentia de care are/au nevoie.
De asemenea, este posibil ca parintii sau ingrijitorii, in astfel de circumstante stresante, sd se
simta frustrati, supdrati, anxiosi sau deprimati si sd reactioneze negativ fatd de copiii lor sau sd
devind modele de comportamentinadecvat pentru acestia.

Locul familiei dumneavoastra in societate

Modul in care ne percepem pe noiinsine nu este influentat doar de modulin care suntem tratati
ca indivizi, ci si de modul in care se raporteaza ceilalti la familia noastra sau la grupul din care
facem parte. Dacd familia sau grupul din care faceti parte a fost vazut/a ca fiind diferit/a, mai
putin acceptat/a din punct de vedere social, a fost tratat/a cu ostilitate sau din perspectiva unor
prejudecati, aceste experiente va potinfluenta modulin care vd percepeti ca om.

Absenta experientelor pozitive

Absenta experientelor pozitive din viata noastra ne pot afecta si stima de sine. S-ar putea sd nu
fi primit suficientd atentie, laudd, incurajare, caldura sau afectiune cu toate cd nevoile de baza
au fost indeplinite (cum ar fi cele de hrand sau protectie fizicd). Unii parinti sau ingrijitori s-ar
putea sa fi fost distanti emotional, sd nu isi fi manifestat fizic afectiunea fata de copil prin
imbratisdri sau alte gesturi, s& fi petrecut mult timp la serviciu (poate pentru a satisface nevoile
familiei) sau pentru realizarea propriilor interese si, astfel, timpul pe care il petreceau cu copiii
sd fi fost redus. Aceste experiente ar putea influenta modul in care oamenii se percep pe ei
insisi, maiales dacdisi compara experientele cu cei care au avut mai multe experiente pozitive.

Care dintre experientele timpurii trdite de dumneavoastra ar fi putut contribui la modul in care

va percepeti? Acordati-vd cateva minute pentru a descrie, in spatiul de mai jos, aceste
experiente.

16
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Debut tarziu L

De cele mai multe ori, radacinile sau inceputurile stimei de sine scazute se regdsesc in
experientele pe care oamenii le-au avut in copildrie sau in adolescentd. Cu toate acestea, 0
stima de sine echilibratd poate fi afectatd semnificativ si daca oamenii trdiesc experiente
negative maitarziuinviatd. Astfel, o persoana poate ajunge sd dezvolte o stima de sine scdzuta
dacd: trdieste experiente precum hartuirea sau intimidarea la locul de munc3, se afla intr-o
relatie abuziva, experimenteaza dificultati financiare o perioadd mai mare de timp, trdieste
permanent evenimente de viaid stresante, experimenteaza evenimente traumatice sau
boli/raniri care-i schimbd viata.

Ati avut recent experiente de viatd stresante care v-au influentat negativ modul in care va
percepeti?

Cumtrecutul afecteaza prezentul:
credinte centrale negative

Am descoperit si analizat modul in care diferitele tipuri de experiente pot influenta cum ne
vedem si ce sim{im despre noi ingine. Adesea, acestea sunt experiente pe care le-am trdit in
perioada timpurie a vietii, adica in copildrie sau in adolescentd. Daca aceste experiente s-au
petrecut cu mult timp inainte, de ce incd ne determind sd ne percepem intr-o lumind negativa si
in prezent? Ca adulti nu am avut noi experiente destul de diferite de cele pe care le-am avut in
copildrie? Totusi, am putea sa auzim incd, in mintea noastrd, ceea ce parintii nostri sau alte
persoane semnificative ne-au spus cu multi aniin urma. Am putea sa ne auzim spunand lucruri
precum Acest lucru nu este suficient de bine facut, Puteai sa faci mai bine, Esti att de
prost/proasta.

Continudm sd avem o stima de sine scazutd in prezent, chiar si atunci cand circumstantele
noastre de viatd actuale sunt diferite de cele din trecutul nostru, din cauza credintelor noastre
de bazd negative. Aceste credinte centrale/convingeri de baza negative despre noi insine sunt
concluziile la care am ajuns cand eram copii sau adolescenti, probabil ca urmare a
experientelor negative pe care le-am avut. De exemplu, un copil care a fost pedepsit si criticat in
mod constant, poate crede despre el cd este lipsit de valoare sau rdu siisi va spune Sunt lipsit de
valoare sau Sunt rdu/rea. Aceste ganduri sunt ceea ce numim credinte de baza negative. Pentru
un copil sau adolescent, aceste credinte par sa aibd sens cand tréieste acele experiente,
deoarece, probabil, nu are capacitatea de a gdsi alte explicatii pentru ceea ce i se intampla.
Credintele de baza negative sunt ganduri care sunt fundamentale, sunt considerate adevaruri
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absolute si sunt puternic inrdddcinate in mintea noastrg; ele reprezintd evaludrile pe care nile _“..
facem si reflectd valoarea noastra ca persoand, adicd cum ne percepem. Aceste credinte '
sintetizeazd ceea ce credem labazd despre noi: Acesta este felul meu de a fi.

latd cateva exemple de convingeri de baza negative:

Suntprost/proasta.

Nu sunt destul de bun/a.
Nu suntimportant/a.
Sunt de neiubit.
Suntgras/& si urat/a.
Sunt inacceptabil/a.

Nu sunt bun/4 de nimic.
Suntrdu/rea.

Protejandu-ne pe noiinsine:
reguli siasumptii

Cand credem cu tdrie in aceste afirmatii negative despre noi
insine, nu este de mirare cd ne percepem negativ si cd avem
emotii negative intense. In timp ce trdim situatii negative si
ajungem la concluzii negative despre noi insine, instinctul de
supravietuire este si el activat. Pentru a ne asigura supravietuirea
si pentru a continua sa functionam, incepem sa dezvoltam
asumptii, reguli si instructiuni pentru modul in care sa ne traim
viata, care sa ne protejeze stima de sine. Scopul lor este sa ne
protejeze de adevarul credintelor noastre centrale negative.

Am putea dezvoltareguli precum:

Trebuie s fiu cel/amaibun/din toate.

Nutrebuie s& fac niciodatd greseli.

Nutrebuie sd arat niciodata nicio emotie in public.
Trebuie sa facintotdeauna ceea ce e bine.

De asemenea, am putea dezvolta asumptii precum:

Dacd cer ceva de care am nevoie, voi fi umilit/a.

Indiferent ce fac, nu voi fi niciodatd suficient de bun/a.

Daca nu imi pot controla consumul de alimente, nu voi putea niciodata sa controlez nimic in
viata mea.

Regulile siasumptiile pot fi, de asemenea, combinate, de exemplu:

Trebuie s& fac tot ce pot pentru a obtine aprobarea celorlalti, pentru ca daca sunt criticat/& in
vreun fel,inseamna ca eu sunt inadecvat/a sau de neacceptat.

18
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Nu voi incerca nimic decét daca stiu cd pot face acel lucru perfect, pentru ¢d dacd nu pot,
inseamnd cd suntun/o ratat/a.
Trebuie sa fiu mereu slab/a si s maimbrac bine, altfel nu voi fi niciodata acceptat/a.

Ce fel de reguli si asumptii despre viatd ati putea avea care sd va ajute sd va simtiti mai bine cu
dumneavoastrainsiva? Luati-vd catevaminute pentru ale nota.

Regulile siasumptiile ghideaza comportamentul

Regulile siasumptiile pe care le aveti vd ghideaza comportamentul. Ce facetiin viata de zi cu zi
este in mare masura determinat de regulile de via{d pe care le detineti. Are sens, nu-i asa? Prin
urmare, in functie de regulile de viata pe care le aveti, va veti stradui din greu sa faceti totul
perfect, sd evitati apropierea prea mare de alti oameni, sa reduceti aportul alimentar si sd
efectuati exercitii fizice intense pentru a vd mentine greutatea corporald, sd faceti tot ce este
necesar pentru a le face pe plac celorlalti, sa evitati sd faceti ceva prea provocator/inedit, sa
evitati sa facetilucruri pe care nu le-ati mai facut pand acum... silista poate continua.

Puteti observa cum a avea astfel de requli si asumptii de viata v-ar putea ajuta sa va protejati
stima de sine? Ce se intampld daca una dintre regulile dumneavoastra de viata este Nu trebuie
s fac niciodatd greseli? In acest caz requla va va influenta comportamentul, determinandu-va
sd deveniti foarte atent/a la desfdsurarea activitatilor profesionale, sa verificati ceea ce ati
lucrat de multe ori pentru a evita vreo posibila greseald, ceea ce va face, probabil, sa nu gresiti
aproape deloc. Procedand astfel, aveti mai putine sanse sa fiti criticat/a si, astfel, stima
dumneavoastra de sine este protejata.

Acordati cateva minute pentru a nota in spatiul de mai jos modul in care regulile si asumptiile
dumneavoastra v-ar putea influenta comportamentul. Ce faceti pentru a incerca sa respectati
regulile sau standardele siasumptiile detinute?
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in concluzie, vd puteti simti destul de bine cu
dumneavoastra dacd sunteti capabil/a sa respectati aceste
reguli de viatd sau sa va ridicati la standardele pe care vi
le-ati stabilit. De exemplu, dacd reusiti sd va@ menfineti
intotdeauna greutatea si conditia fizicd, va veti simti bine cu
dumneavoastra. Atat timp cat nu faceti niciodata greseli,
veti obtine mereu aprobarea prietenilor, colegilor sau a
sefilor dumneavoastra, veti ajunge intotdeauna la rezultate
extrem de bune la scoald sau la universitate si astfel, va
puteti mentine un nivel adecvat al stimei de sine. Cu toate
acestea, existd si un dezavantaj in a avea aceste reguli si
asumptii, respectiv, puteti sd ajungeti sa functionati cu
dificultate incercand sa respectati toate regulile. Practic, va
puneti sub o mare presiune pentru a va putea gestiona
stima de sine sianuva simtirdu cu dumneavoastrainsiva.

Desi lucrurile ar putea pdrea sa mearga bine la suprafatd, convingerile de baza negative sunt
incd acolo. Acest lucru este din cauza faptului ca credintele de baza negative nu au fost
eliminate. De fapt, ele sunt incd acolo pentru cd au fost protejate de regulile, asumpfiile si de
comportamentul dumneavoastrd. Acesta este motivul pentru care aceste reguli, asumptii si
manifestarile comportamentale nu pot fi considerate cu adevarat utile, deoarece sustin si
intdresc credintele de baza negative ale dumneavoastrd. Daca reusiti sa traiti dupa propriile
reguli, poate vd veti simti bine, dar stima de sine scdzutd existd, doar cd ramane inactiva pentru
moment.

Un model al stimei de sine scazute:
cum apare stima de sine scazuta

Pe masura ce continudm analiza despre cum se formeazd, se dezvolta si se mentine stima de
sine scdzutd, vom adduga informatiile din diagrama de mai jos, care va sintetiza toate datele.
Conceptele transpuse intr-o asemenea diagrama vor lua forma unui model. Vom incepe cu
introducerea conceptelor discutate in acest modul si apoi vom adduga altele, pe masura ce
vom trece la modulul urmator. latad prima parte a modelului stimei de sine scazute:

Experiente negative | Credinte de baza —> Reguli si asumptii
de viata negative despre sine [ — nesanatoase
Comportamente
dezadaptative

(Stima de sine scazutd, in stare latentd)
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Ceea ce descrie acest model este o sintezd a ceea ce a fost prezentat in modulul de fata. La
baza stimei de sine scdzute pot sta experiente negative de viatd, in special in perioada copildriei
si a adolescentei. Aceste experiente negative pot influenta modul in care ne percepem pe noi
insine si pot conduce la unele concluzii negative despre noi, pe care le numim credinte de baza
negative. (Sdgeata punctatd din diagrama inseamna cd experientele negative de viatd nu
conduc automat la formarea unor credinte de baza negative — doar cd au o oarecare influentdin
dezvoltarea lor). Pentru a ne proteja stima de sine si a continua sa functiondm zi de zi,
dezvoltdm reguli si asumptii. Aceste reguli influenteaza modul in care ne comportdm, insa
manifestdrile comportamentale nu ne sunt de mare ajutor, deoarece rolul lor este de a pastra
convingerile noastre de baza negative. Cat timp reusim sd respectam aceste reguli de viatd, ne
putem simti bine cu noiinsine, dar stima de sine scdzuta raméanein stare latenta.

in continuare este prezentatd o fisd de lucru pe care o puteti folosi pentru a realiza o sintez& a
tuturor observatiilor. Fisa de lucru are la baza modelul de formare al stimei de sine scadzute si
include spatii in care va puteti scrie experientele, convingerile de baza negative, regulile si
asumptiile nesandtoase care va ghideazad viata si lucrurile pe care le faceti pentru a incerca sd
trditi dupa acele requli si asumptii. Pastrati aceasta fisd de lucru la indemana, in timp ce
parcurgeti siurmatoarele module.

in modulul urmétor, vom discuta despre ce ar putea cauza declansarea sau activarea stimei de
sine scdzute. De asemenea, vom analiza o serie de lucruri care mentin stima de sine scazuta.
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Concluzii

- Esteimportant sd ne amintim cd judecdtile pe care le facem despre noiinsine sunt opinii, nu
fapte;

- Experientele timpurii negative (din copildrie, adolescentd) ne pot determina sa dezvoltdm o
perceptie negativd despre noiinsine. Astfel de experiente pot fi:
- Pedeapsa, Neglijarea sau Abuzul,
- Dificultdtiinindeplinirea standardelor parintilor;
- Inadecvareacasdsaula scoalg;
- Dificultdtiinindeplinirea standardelor grupului de apartenenta;
- Efectele stresului sau ale suferintei altor membri ai familiei;
- Absentaexperientelor pozitive.

- Cu toate ca stima de sine scdzuta se dezvoltd, adesea, in copildrie sau adolescent,
aceasta se poate dezvolta si mai tarziu in viatd, daca ne vom confrunta cu anumite
experiente negative;

- Credintele centrale negative sunt concluziile la care ajungem despre noi insine, plecand de
laexperiente negative de viata traite;

- Dezvoltam reguli si asumptii, pentru a ne proteja de adevarul credintelor noastre de baza
negative, astfelincat sa ramanem functionaliin viata noastra de zi cu zi;

- Comportamentele generate de regulile si asumptiile noastre sunt nesanatoase, deoarece
ele sustinintact nucleul negativ al credintelor centrale negative;

- Atattimp catrespectam regulile si asumptiile noastre, s-ar putea sd ne simtim bine in viata
de zi cu zi, dar credintele centrale (de bazd) negative rdman si, prin urmare, stima de sine
scdzutardamanein stare latenta.

i

23



Drumul catre acceptarea de sine
Un ghid practic de dezvoltare personala

DRUMUL CATRE
ACCEPTAREA DE SINE

Un ghid practic
de dezvoltare personala

Modulul 3

Cum se mentine stima de sine scazuta?

Nicoleta TOPOLEANU

Introducere

Cum se mentin credintele centrale negative

Procesarea informatiei

Regulile si asumptiile nesandtoase genereaza comportamente dezadaptative
Situatii de risc

Modelul stimei de sine scazute: cum se mentine stima de sine scazuta
Modelul stimei de sine scdzute: modelul complet

Vesti bune

Concluzii

24

25

25

25

26

27

28

30

31

32

]

W

e



Drumul cdtre acceptarea de sine
Un ghid practic de dezvoltare personala

Introducere

in Modulul 2 am discutat despre cum credintele noastre de baza negative se pot dezvolta in
urma experientelor din trecut. Este important sd intelegem cum si de ce ajungem sd ne gandim
la noiin acest fel. Pentru a putea aborda problema stimei de sine scdzute, trebuie mai intéi, sa
intelegem ce anume mentine aceste credinte si ce le determina sa persiste chiar si dupa ce
experientele care auduslaaparitialor au trecut.

Cum se mentin credintele centrale negative

Credintele centrale negative, pe care le avem despre noi, rezultd adesea in urma experientelor
timpurii. In functie de lucrurile care ni s-au intdmplat si modul in care le-am interpretat,
ajungem, ca adolescenti sau copii, sd ne considerdm stupizi, incompetenti, de neiubit si/sau
urdti. Apoi, ca adulti, lucrurile pe care le facem in viata de zi cu zi pot determina acele credinte,
formate si dezvoltate incd de la o varstd fragedd, sa se manifeste. Modul in care intelegem
informatiile din jurul nostru, lucrurile pe care le facem pentru a respecta regulile si asumptiile
noastre nesandtoase si, in special, raspunsul nostru la anumite situatii din viata de zi cu zi
contribuie lamentinerea credintelor de baza negative.

Procesareainformatiei

Modul in care intelegem lucrurile care se petrec in jurul nostru
/ ) )\}‘ \J (numit si procesarea informatiei) joacd un rol foarte important in
~ (58 mentinerea stimei de sine scazute. Se intdmpla foarte multe
Z = lucruriinjurul nostruin fiecare moment si exista extrem de multa
informatie, astfel incat rezolvarea sau intelegerea lor reprezinta
o sarcind imposibild. De aceea, creierul nostru alege sa filtreze
informatia care merita atentia noastra si decide cum gandim si
intelegem anumite lucruri. Adesea, acestea pot fi influentate de
credintele noastre. Avem tendinta de a acorda atentie lucrurilor
la care le asteptam si de a le interpreta intr-un mod care este in
concordanta cu asteptdrile noastre, acestea fiind, totodatd,
intamplari din viata noastra pe care ni le vom putea aminti. Tot
acest proces descris este intalnit la toate persoanele, nu doar la
cele cu stimd de sine scazuta.

~W

Pentru intelegerea procesului descris mai sus, prezentdam un

exemplu de cognitie care nu are legdturd cu stima de sine: a
crede cd Vecinii mei sunt zgomotogi. Aceastd convingere se poate baza pe experienta pe care
ati avut-oin urma petrecerii organizate de acestia in prima noapte dupd mutarea lor, petrecere
care v-a tinut treaz/a toatd noaptea. Este posibil, ca aceastd convingere a dumneavoastrd
despre vecini, care a pornit de la o experienta invatatd, sd nu se schimbe in urmatorii ani,
deoarece:
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- acordati atentie vecinilor doar in momentele in care sunt zgomotosi, nu si in momentele
linistite;

- interpretati cazgomot deranjant orice sunet care provine de la acei vecini, fard a va asigura
dacd este, de fapt, cazul.

Prin urmare, ori de cate ori va veti aminti de acei vecini, va vor veni in minte doar momentele
nepldcute. Astfel, convingerea de bazd, Vecinii mei sunt zgomotosi,incd se mentine.

Prezentdm in continuare un alt exemplu, de data aceasta unul legat de stima de sine. S3
presupunem cd Sunt un egec reprezintd convingerea dumneavoastra de baza, la care ati ajuns
in urma unor experiente avute cu ani in urma. Oare cum afecteazd acest lucru prelucrarea
informatiei in prezent? Mentinerea acestei credinte semnifica faptul ca, cel mai probabil, vd
concentrati doar asupra momentelor in care faceti greseli sau nu reusiti sa faceti ceva la fel de
bine cum v-ati dorit. Probabil tindeti s ignorati orice succes sau il minimizati (exemplu: A fost
doar o intdmplare/noroc chior). De asemenea, este putin probabil sd luati in considerare
momentele in care ati facut o treabd bund, deoarece considerati cd Nu este mare lucru. Astfel,
acordati atentie doar intdmplarilor negative, care vd confirma credinta ca sunteti un esec. Este
foarte probabil sa aveti si o pdrere extrema despre ce inseamna succesul si esecul, fard sa
existe o cale de mijloc, motiv pentru care expresii precum M-am descurcat bine sunt folosite
rareori. Aveti obiceiul de a sdri cu usurintd la concluzia ca ati esuat complet, cand, de fapt, chiar
nu a fost atat de rdu cum credeti (Nuam obtinut nota 70 - sunt un esec total!). Prin urmare, avei
tendinta de a interpreta astfel lucrurile care se intdmpld in viata dumneavoastrd, fiind convins
defaptul careprezentati un esec total, cu toate cd exista interpretari mai putin dure.

Problema este cd incercati constant sad strangeti dovezi care va sustin credinta negativa,
acordand importanta si interpretand lucrurile intr-un mod care sa va confirme felul in care va
percepeti. Prin urmare, credintele dumneavoastra se confirma, continuand astfel sa strangeti
informatii care intaresc aceasta credintd, rareori incercand sd demonstrati cd aceasta nu este
reald.

Regulile si asumptiile nesanatoase genereaza
comportamente dezadaptative

Regulile siasumptiile nesdnatoase prezentate in Modulul 2 sunt concepute pentru a va proteja
de credintele de baza negative, insd joacd si un rol in mentinerea credintelor in general. Cele
precum Trebuie sd fac totul perfect 100%, altfel voi esua, Dacd ma voi apropia prea mult de alti
oameni, ei md vor respinge sau Oamenii nu md vor pldcea dacd imi voi exprima sentimentele si
opiniile cu adevarat, vor afecta modul in care va comportati. Va veti stresa incercand sa faceti
totul perfect, sd pastrati o anumitd distantd fatd de oameni pentru a evita respingerea sau sa nu
aratati nimanui cum sunteti cu adevarat, in speranta cd asa veti fi pldcut de cei din jur. Cat timp
veti face aceste lucruri, cel mai probabil va veti simti bine in legdturd cu persoana
dumneavoastra.

Din pdcate aceste reguliva vor limita comportamentul, astfel incat sd nu aveti ocazia sa puneti
laindoiald aceste credinte negative pentru a afla daca ele suntintr-adevar corecte. Niciodatd nu
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vetiface ceva gresit pentru a testa daca urmeaza consecinte grave, nu va veti apropia de ceilalti
pentru a vedea dacd va vor respinge sinu va veti exprima niciodatd parerea ca sa verificati dacad
veti fi acceptat. Aceste reguli inutile vd vor schimba comportamentul, va vor impiedica sd va
deschideti si sa aflati daca lucrurile pe care le credeti despre dumneavoastra sunt adevarate
sau consecintele de care vd temeti se vor adeveri. Astfel, vd veti limita oportunitatile, deoarece
credeti cd acestea nu sunt in concordantd cu credintele dumneavoastrd negative. Prin urmare,
nu vetireusi sa va comportati in moduri care sa va permita sa testati aceste credinte, cu scopul
de a le schimba. Regulile si asumptiile nesdnatoase vor face ca aceste credinte negative sa
persiste. In modulul anterior am prezentat faptul c&, atat timp cét requlile si asumptiile vor fi
respectate, chiar dacd nune vom simtirdu cu noiinsine, stima de sine scazutd ramane latenta.

Situatiiderisc

Viata este plind de foarte multe provocari zilnice. Cand aceste provocari au legaturd cu
credintele de baza negative siregulile impuse, ele devin ceea ce am numi situatii de risc pentru
stima de sine scazutd. Acestea sunt situatiile care pot afecta regulile si asumptiile
dumneavoastra (de exemplu, veti putea avea mari dificultatiin ale respecta sau evita). Situatiile
de risc vor aparea intotdeauna din cauza regulilor si asumptiilor nesandtoase, inflexibile,
nerealiste si extreme, precum si din cauza standardelor adesea imposibile. Astfel, aceste requli
vor fimereu pe punctul de a fiincalcate.

Ce se intdmpld atunci cand va confruntati cu situatii de risc? Acesta este momentul in care
stima de sine intervine. Atunci cand va aflati intr-o situatie de risc, credintele centrale negative
isi fac aparitia (pornesc precum o alarmd, se aprind precum un bec sau o flacard) si
influenteazd modul in care ganditi, va comportati si simtiti. Cand acestea se activeaza, sunteti
predispus/a spre a crede cd lucrurile vor iesi prost sau deveniti extrem de critic/a cu
dumneavoastrd. Numim aceste ganduri Asteptdri distorsionate/nerealiste si, respectiv,
Autoevaluare negativd. Aceste tipuri de ganduri vor influenta felul in care va comportati. S-ar
putea sdva determine sd evitati anumite lucruri sau sd incercati sa rezolvati probleme siapoi sa
renuntati daca acestea devin prea dificile, sd va luati masuri de precautie pentru a preveni unele
efecte negative sau pur si simplu, sa vd retrageti din anumite activitati. Aceste comportamente
sunt inutile, deoarece nu reprezinta solutii de rezolvare a problemei, ci in schimb, cauzeaza
emotii negative disfunctionale (cum ar fi anxietate, frustrdri, depresie sau rusine),
confirmandu-va astfel credintele de baza negative, ceea ce contribuie la dezvoltarea stimei de
sine scazute. Inacest fel, credinta de baza negativd rémane activa si, de data aceasta, stima de
sine scdzuta nu se mai mentine latentd, ci devine acuta/activata.

27

1

\
i\



Drumul catre acceptarea de sine
Un ghid practic de dezvoltare personala

Modelul stimei de sine scazute:
cum se mentine stima de sine scazuta

in schema urmétoare este descris modul in care interactioneazi elementele stimei de sine,
unde veti regdsi si exemple utile. Acesta reprezintd a doua parte a modelului stimei de sine
scdzute, carevinein completarea primei parti descrise inmodulul anterior.

Situatii de risc

Situatii in care regulile si asumptiile nesanatoase se afla in pericol

l

Aparitia credintelor de baza negative
Asteptari distorsionate Autoevaluare negativa
Convingerea ca lucrurile vor merge rau Autocritica
Comportamente dezadaptative Comportamente dezadaptative
Evitare, masuri de precautie, evadare Retragere, neglijenta fata de propria persoana
Emoii disfunctionale
Confirmarea credintelor centrale negative

(Stima de sine scdzuta este activad/in actiune)

Spre exemplu: s@ presupunem cd una dintre credinte este Sunt incapabil/d, iar regula
nesdnatoasa este Trebuie sa fac totul 100% perfect, fard greseli si fara ajutorul altcuiva. Atat
timp cat veti urma aceasta reguld, probabil va veti simti bine, deoarece aceasta incapabilitate
va fiascunsd pe moment. Cu toate acestea, sd presupunem cd va vetilovi de o noud experienta
provocatoare - veti incepe un curs nou si dificil. in acest moment va veti afla intr-o situatie in
care, foarte probabil, nu veti reusi sa faceti totul fara greseli sau fard ajutorul altcuiva, pentru cd
aceastd situatie este una noud, iar dumneavoastrd nu aveti destuld experienta. In astfel de
momente, va plasati intr-o situatie riscantd pentru stima de sine scdzutd, deoarece regula
dumneavoastra va trebui incdlcata. Cand se intdmpld acest lucru, convingerea cd Esti
incapabil/&isiface aparitia, afectand felul in care dumneavoastra ganditi si reactionati.
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Asteptarile distorsionate _SL

Dacd regula dumneavoastrd este doar amenintatd (de exemplu, nu a fost incd incélcatd, dar se
pare cd acest lucru va urma la un moment dat), veti reactiona prin a crede cd lucrurile vor merge
complet gresit. Numim acest lucru A avea asteptari distorsionate, ceea ce inseamna ca modul
in care ganditi este afectat de convingerea cd totul va merge prost si de tendinta de a emite
concluzii negative, inlipsa unor dovezi, afirmand lucruri precum Nu o s& reusesc sa fac asta, Voi
esua, Ceilaltimd vor critica, Nu voi face o treaba bund.

Ca rezultat al acestor asteptdri, va veti comporta in anumite feluri. Ati
putea incepe sd lipsiti de la cursuri sau sa rezolvati sarcinile in ultimul
moment. Puteti, de asemenea, Si sa vad pregatiti excesiv, stand treaz toata
noaptea pentru a vd rezolva sarcinile. Ca alternativa, puteti oferi o sansd ()
cursului, dar veti renunta atunci cand lucrurile devin prea dificile. Acest

tip de comportament este descris drept evitare, impunerea unor masuri

de precautie si evadare. Aceste ganduri si comportamente contribuie laa

simti anxietate, nervozitate, tensiune, fricd, incertitudine si indoiala.
Asteptarile nerealiste, comportamentele dezadaptative si anxietatea pot (
afecta performanta, confirmand ca ati avut dreptate — Sunt incapabil/a si "
astfel, credintele negative raman active sineschimbate. Evitand situatiile

dificile, nu testati niciodatd aceste credinte pentru a afla daca sunt

adevdrate. Chiar dacd nu se adeveresc si lucrurile merg bine, ajungeti sa

considerati cd ati avut noroc chior, iar data viitoare s-ar putea sd nu fiti atat de norocos/asa. Din
nou, credintele dumneavoastra de baza nu s-au schimbat si puteti observa ca modul in care
ganditi sivd comportatiin situatiiriscante mentine aceste credinte de baza negative.

P S
@ @

Autoevaluarea negativa

Dacad regulile vd sunt incdlcate, raspunsul dumneavoastra va fi de tipul autoevaluare negativa.
Asta inseamnd cd felul in care ganditi este afectat de vinovatie si criticd. Veti deveni dur cu
dumneavoastra insivd, spunand lucruri precum: Trebuia sd fac mai bine, Dacd nu am reusit sa
fac asta, inseamnd cd sunt un/o prost/proasta, Stiam eu ca nu ma pricep, Asta aratd cd sunt cu
adevdrat groaznic/a.

Din nou, ca urmare, veti ajunge sd va comportatiin anumite feluri, izolat, retras, fard a avea grija
de dumneavoastra sau a face lucruri placute — doar pentru ca sunteti de pdrere ca nu meritati
lucruribune.

Cand ganditi si vd comportati in acest fel, veti avea tendinta sd va simtiti trist/&, deprimat/a,
supdrat/d, abatut/a si fara sperantd. Avand in vedere cd un semn al depresiei sunt parerile
negative despre sine, acestea vor tinde sa mentina credintele de baza negative prezente.

Apoi, autoevaluarea negativd, comportamentele dezadaptative si depresia vor confirma ca
aveatidreptate - Suntincapabil/d si veti continua sa credeti asta mult timp de acumincolo. Din
nou, putem observa cd modul in care ganditi, va comportati si simtiti in aceste situatii
contribuie la pastrarea acestor credinte, devenind chiar mai puternice.
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Modelul stimei de sine scazute: modelul complet

Vom demonstra cum se mentine stima de sine scdzutd combinand ceea ce am aflat din
Modulele 2 si 3. In continuare este prezentat modelul complet.

Experiente negative .. > Credinte de baza _— Reguli si asumptii
de viata negative despre sine [ — nesanatoase
Comportamente
dezadaptative

(Stima de sine scdzutd, in stare latentd)

—=

Situatii de risc

Situatii in care regulile si asumptiile nesanatoase se afla in pericol

N
Aparitia credintelor de haza negative
4

/ \

Asteptari distorsionate Autoevaluare negativa

Convingerea ca lucrurile vor merge rau Autocritica

Comportamente dezadaptative Comportamente dezadaptative
Evitare, masuri de precautie, evadare Retragere, neglijenta fata de propria persoana

Emotii disfunctionale

Confirmarea credintelor centrale negative

(Stima de sine scdzutd este activd/in actiune)
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Prima parte a modelului arata faptul ca stima de sine scdzutd poate apdrea in urma
experientelor negative din viata noastra, care influenteaza felul in care ne percepem. Dacd nu
ne consideram valorosi, cel mai probabil am tras niste concluzii nefavorabile despre noi care
iau forma credintelor negative. Pentru a ne proteja stima de sine si pentru a putea functiona
normalin viata de zi cu zi, dezvoltdm anumite reguli siasumptii. Aceste reguline indrumd spre a
ne comporta in moduri in care, in final, se dovedesc a fi nesanatoase/inutile deoarece mentin
credintele negative despre sine. In timp ce ne folosim de aceste requli pentru a tréi si a ne simti
mai bine cu noi, stima de sine scdzutd rdmanein stare latenta.

Partea a doua a modelului ne arata cd, la un moment dat in viata noastrd, ne vom confrunta cu
situatii riscante, deoarece este greu sd respectdm constant aceste reguli nesandtoase. Cand
acestea se afld sub amenintarea de a fiincalcate, credintele si gandurile negative isi fac aparitia
sine asteptdm ca lucrurile s& nu iasd cum ne dorim (asteptari nerealiste/distorsionate) sau ne
criticdm si dam vina pe noi (autoevaluare negativa). Comportamentul dezadaptativ si gandirea
nesdndtoasa creeazd, astfel, emotii neplacute/disfunctionale si in felul acesta se mentin
credintele centrale negative, iar stima de sine scazutd devine activa.

Vestibune

Desi poate pdrea util sa intelegem modul in care experientele trecute au dus la dezvoltarea
problemelor pe care le avem in ziua de azi, acest lucru poate fi si descurajator, deoarece, din
pdcate, trecutul nu poate fi schimbat. Cu toate acestea, in modulul de fatd sunt prezentate
mecanismele pe care le utilizam in viata de zi cu zi, aici si acum, ce mentin credintele negative
pe care le avem despre noiinsine in momentul actual. Acestea sunt, in cele din urmd, vesti bune,
deoarece, putetilucrala schimbareallor.

Puteti modifica felul negativin care vad percepeti. Astainseamnd ca puteti face lucrurile diferit si
va puteti imbunatati stima de sine scazuta. Este important sa depuneti efort de a vd schimba
gandirea si comportamentele dezadaptative. Celelalte module care urmeaza se vor centra pe
lucrurile pe care le puteti face pentru a incepe si interveniti asupra stimei de sine reduse. in
curand, vetireusi sd va punetiintr-olumind maibuna si sa vd apreciati maimult.

Subiectele identificarii si schimbdrii gandurilor irationale si comportamentelor dezadaptative
pentru imbunatatirea stimei de sine scdzute pot fi abordate eficient prin tehnici cognitiv-
comportamentale. Abordarea cognitiv-comportamentald are ca scop schimbarea modului in
care vd percepeti si vd simtiti, prin modificarea credintelor (partea cognitivd) si a
comportamentelor dezadaptative (parteacomportamentald).

in modulele urmatoare ne vom concentra pe felul in care dumneavoastra puteti face fat3
acestor asteptari si autoevaludri. Vor fi abordate mai apoi regulile si asumptiile
nesdnatoase/inutile si, in final, credintele centrale negative. Va veti intreba de ce nu incepem
mai intai cu aceste credinte centrale negative, avand in vedere ca ele determina modul in care
gandim, simtim si reactionam, in fiecare zi. Motivul este acela cd sunt mai greu de schimbat
decat gandirea si comportamentul. Prin examinarea gandirii si a comportamentuluiin anumite
situatii, lucru mai usor de facut, putem obtine rezultate favorabile. De asemenea, prin
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abordarea acestora, vom putea chiar sa reducem din credintele centrale negative. Astfel, jL
recomandam sa respectati ordinea informatiilor prezentate deoarece acest lucru va poate
aduce mai multe beneficii.

Concluzii

- Existd lucruri pe care le facemin viata de zi cu zi si care mentin credintele de baza negative
despre sine pentru un timp indelungat, chiar si dupa ce experientele care le-au generat au
trecut;

- Stimadesine scdzutd este mentinutd de:

- Modul in care procesdm informatiile din jurul nostru (de exemplu, atentia si
interpretareanoastra);

- Comportamentul restrictiv pe care il genereaza regulile si asumptiile noastre
nesdndtoase (de exemplu, nicio oportunitate de a pune la incercare credintele
centrale negative);

- Réspunsurile noastre in Situatii de risc (de exemplu, asteptari distorsionate si
autoevaluare negativa).

- Situatiile de risc reprezintd acele momente in care regulile nesdnatoase riscd sa fie
incdlcate. Cand se intampla acest lucru, credintele centrale negative si stima de sine
scazutdisifac apariia;

- Atunci cand credintele negative apar, va indeamna sa credeti cd lucrurile nu vor iesi cum va
doriti (de exemplu, asteptdri distorsionate/nerealiste) sau vé aduc in punctul de a va critica
extrem (de exemplu, autoevaluare negativd). Aceste tipuri de gandire vor duce la
comportamente dezadaptative siemotii disfunctionale, precum anxietatea sau depresia;

- Gandurile, comportamentul si emotiile generate de situatiile de risc confirmd parerea
negativd pe care o aveti despre dumneavoastra si o mentin prezenta pe termen lung;

- Imbunatatirea stimei de sine scazute implicd identificarea factorilor ce o mentin. Strategiile
folosite pentruidentificarea acestora provin din abordarea cognitiv-comportamentald, care
implicd schimbarea gandirii sia comportamentelor dezadaptative, pentru a putea schimba
felulin care va simtiti.
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Introducere

in modulul 3, a fost prezentat felul in care se activeaza stima de sine scazut3 si ce o mentine
pand cand se acutizeazd, devenind in sine un factor de risc. Cand va confruntati cu o situatie de
risc, credinta de baza negativa despre dumneavoastra este activatd, ceea ce conduce la doua
tipuri de ganduri negative — asteptari distorsionate si autoevaludri negative. In acest modul,
vom examina asteptdrile distorsionate in detaliu si vom discuta modalitati de a le depdsiside a
le schimba. Analizand asteptdrile distorsionate din situatiile de zi cu zi, puteti preintdmpina
reactivarea si confirmarea convingerilor negative pe care le aveti despre dumneavoastra. In
celedinurmd, acest lucru va va ajuta sd scapati de stima de sine scazutd.

Ce sunt asteptarile distorsionate?

Asteptarile distorsionate sunt ganduri negative care apar atunci cand intdmpinati o situatie de
risc, in care regula nu va mai ajutd, asumptia nu se va confirma/este inutild, iar convingerile de
baza negative au fost activate. Cand se intdmpld acest lucru, puteti avea tendinta de a face
predictii despre cum vor decurge lucrurile, iar aceste predictii tind adesea sa fie negative.
Tendinta poate fisa:

- Supraestimati probabilitatea calucrurilerele sd seintample;

- Exageraticatderelevorfilucrurile;

- Subestimaticapacitatea de a face fatd situatiilor dacd ceva numerge bine;

- Ignoratialtifactoricare ar sugera calucrurile nu vor fi atat de rele pe cat preziceti.

Cénd generati astfel de concluzii negative despre viitor, veti avea tendinta de a va comporta in
anumite moduri — deseori angajandu-va in comportamente dezadaptative/nesanatoase.
Putetiaveatendin{a sa:

- Evitatitotal situatia;

- Vd angajati in activitatea respectiva, dar dacd lucrurile par prea dificile sau anxietatea
este coplesitoare, sa vd retrageti;

- Sa deveniti prea precaut/a si sa va implicati in comportamente de siguranta. Acestea
sunt comportamente pe care le folositi pentru a va ajuta sa treceti peste o situatie. De
exemplu, ati putea sa mai luati pe cineva cu dumneavoastra, sa va pregatiti excesiv
pentru a putea face fatd mai bine situatiei, sa luati medicamente care sd va ajute sd
treceti peste acest moment sau sa puneti anumite conditii pentru a va angajain situatie
(de exemplu, sdincepeti mai tarziu/sa plecati mai devreme).

La sfarsitul zilei, gandurile si comportamentele nesanatoase contribuie la a vd simti mult mai
anxios/asd, nervos/asd, nesigur/a si neincrezator/are in privinta lucrurilor - si aceasta este
confirmarea ca credintele dumneavoastrad negative de bazad sunt adevarate.

latd un exemplu de asteptari distorsionate. Puteti urmari acest exemplu care este ilustrat in
forma diagramei de la pagina 36. Sa presupunem ca aveti credinta centrald negativa: Sunt un/o
prost/proastd. In prezent, la dumneavoastra stima de sine scizutd este /atentd deoarece are la
baza regula si asumptia Nu trebuie sd las niciodatd pe alfii sa imi vadd adevdratele abilita],
pentru cd dacd o vor face, vor sti cd sunt prost/proastd si nu vor mai vrea sa aibd de-a face cu
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mine. Atattimp cat puteti respecta regula, s-ar putea sa functionati bine. Ins3, situatia se poate
schimbain orice moment. Cativa dintre prietenii dumneavoastra va invitd sd vd alaturati echipei
lor la un eveniment de tip trivia (joc de culturd generald) sau Charity Quiz Night3. Acum sunteti
intr-o situatie de risc, deoarece va trebui sa le ardtati altora abilitatile dumneavoastré la acest
joc. Ceea ceinseamnd ca reguladumneavoastra este pe punctul de a fiincalcata.

In acest moment, s-ar putea s& ganditi: Nu voi fi bun/é la joc, Voi dezamagi pe toatd lumea sau
Toatd lumea va sti cat de prost/proastd sunt si probabil cd va veti simti anxios/asa in acest
moment. De asemenea, acesta este momentul in care puteti alege cum veti aborda aceasta
situatie. Ati putea evita total situatia refuzand invitatia prietenilor sau puteti decide c3 veti
merge. Dacd acceptali invitatia, s-ar putea sa va ganditi cum ati putea sa va asigurati ca
oameniinu ajung la concluzia ca sunteti un/o prost/proastd. Ca atare, s-ar putea sd va pregatiti
din greu pentru eveniment, citind toate ziarele saptamanii, urmdrind programe de actualitate,
documentare la televizor si citind carti de culturd generald. S-ar putea sa vd ganditi silacumati
putea plecala jumatatea serii dacd lucrurile nu merg bine. Dupa cum am discutat mai sus, toate
acestea sunt comportamente dezadaptative/nesanatoase, care vd mentin emotiile negative si
vad confirmd credinta de baza negativa.

3 Charity Quiz Night este un eveniment caritabil care reuseste sd combine strangerea de fonduri pentru copii din familii in dificultate
si distractia unui concurs de culturd generald (trivia).
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Experiente negative [SESING Credinte de baza negative [ Reguli si asumptii
de viata Sunt un/o prost/proasts. | nesanatoase

Nu trebuie sa-i las pe alfii
sd-mi vadd adevaratele
abilitati, pentru cd dacd o fac,

vor sti ca sunt prost/proasta
si nu vor mai vrea sd aiba de-a
face cu mine.

Comportamente dezadaptative
Imi verific munca de mai multe ori inainte sd o arét
oricui, gasesc scuze pentru a evita prezentari sau, daca
trebuie, scriu un script si spun doar ce este pe acesta.

(Stima de sine scdzutd, in stare latentd)

+

Situatii de risc
Prietenii ma invitd sa ma alatur echipei lor pentru o seara de trivia.

l

Activarea credintei de baza negative
Sunt un/o prost/proasta.

Asteptari distorsionate
Nu voi fi bun/a. O séa-i fac sa piardd. O sd md fac de ras complet. Toatd lumea va
vedea cat de prost/proasta sunt. Ceilalti isi vor dori sd nu fiu in echipa lor.

Comportamente dezadaptative
A evita: A spune nu invitatiei
Pregatire excesiva (comportament de sigurantd): urmariti toate ziarele si stirile
din timpul s@ptamanii, cititi carti de trivia. Conditii (comportament de sigurantd):
a raspunde la intrebdri doar dacd sunteti 100% sigur cd nu gresiti. Plan de
evadare: a spune Nu md simt bine si plecati dacd lucrurile nu merg bine.

Emotii disfunctionale
Anxietate, nervozitate
Confirmarea credintei de baza negative
Am avut dreptate - sunt prost/proasta.

(Stima de sine scdzuta este activad/in actiune)
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Continuand cu exemplul de mai sus, credinta dumneavoastra Sunt un/o prost/proasta este
confirmata in mai multe moduri. In primul rand, de toate predictiile negative pe care le faceti -
toate acele monologuri interioare negative despre sine. In al doilea rand, deoarece va simtiti atat
de anxios/asd, ati putea vedea asta ca pe un semn ca sunteti toate acele lucrurile negative pe
carele credeti despre dumneavoastra — Dacd md simt atat de ingrijorat/d pentru asta, trebuie sa
fiu prost/proasta. In al treilea rand, toate comportamentele dumneavoastra dezadaptative
reflectd faptul ca actionati intr-o manierd care sa fie in concordantd cu ideea cd sunteti
prost/proastd. Deci, daca va comportati ca si cum sunteti un/o prost/proastd, veti continua sa
ganditi si s credeti cd sunteti un/o prost/proastd. In sfarsit, daca lucrurile nu merg asa cum
v-ati dori (de exemplu, gresiti unele dintre intrebari), plecati mai devreme. Si pentru cd faceti
asta, nu vd acordati sansa de a raspunde corect la intrebdri, nu ajungeti sa realizaticd a gresio
intrebare nu este un lucru atat de rdu sau cd va puteti distra, indiferent de rezultat. Alternativ,
dacd lucrurile merg bine si rdspundeti corect la cateva intrebdri, s-ar putea sd ignorati efortul
dumneavoastra, sustinand ca Nu e mare lucru. Daca lucrurile merg foarte bine si rdspundeti la
multe intrebdri, s-ar putea s atribuiti asta pregétirii sau s spuneti: Intrebarile au fost foarte
usoare si,in niciun caz, nu varecunoasteti propriile calitati.

Ceea ce ativazut este un model nes@natos de araspunde la o situatie zilnicd, care va determina
sd va pastrati vie stima de sine scadzutd. Deci, cum ati putea raspunde diferit, intr-un mod
inconsecvent cu stima de sine scazutd? Cum ati putea sa aveti asteptari realiste si sd va
angajatiintr-un comportament sanatos?

Disputarea asteptarilor distorsionate

0 modalitate de a aborda asteptarile distorsionate este de a le provoca direct. In terapia
cognitiv-comportamentald se numeste a le disputa/contesta. Amintiti-vd ca atat gandurile, cat
si asteptdrile noastre, sunt adesea judecati preluate sau invatate si foarte rar ele reprezinta
fapte reale, experimentate de noi. Prin urmare, dacd ne provoaca suferintd, ele pot fi puse la
indoiald sinu ar trebui sa fie ceva ce acceptam orbeste.

s 4 A provoca sau a contesta asteptarile dumneavoastra distorsionate
i inseamna sa le disecati, sd evaluati cat de exacte sau realiste sunt,
- sd examinati pe ce dovezi se bazeaza aceste asteptari si sd cdutali

lucruri pozitive pe care se poate s le fiignorat. In acest fel, actionati
ca un detectiv sau ca un avocat, incercand sa demonstrati prin
dovezi clare asteptdrile dumneavoastra si sd puneti lucrurile in
perspectiva.

A va disputa asteptdrile distorsionate nu este ceva ce ar trebui sa
faceti in mintea dumneavoastra, deoarece acest lucru poate deveni
dificil si confuz. Cel mai bun mod este sd notati. Pentru a vd ajutain
acest proces, va sugeram sa utilizati un Jurnal al asteptarilor
distorsionate. Acest lucru va va ajuta sa treceti prin proces pas cu
pas, pe hartie, facand lucrurile mai clare simai utile.
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Pe pagina urmatoare se afld un exemplu despre cum sa completati un Jurnal al asteptdrilor
distorsionate, iar pe cealalta, gasiti un Jurnal necompletat pe care puteti exersa. Jurnalele
zilnice vd ghideaza sd puneti concret pe hartie asteptarile distorsionate.

Jurnalul pentru asteptarile distorsionate vd va cere mai intai sa va identificafi asteptarile
distorsionate. Pentru a va ajuta sd faceti asta, maiintaiintrebati-va pe dumneavoastra:
- Careestesituatiacu potential derisc?

Apoi:
- Cemdastept sadseintample?
- Ceanticipez?
- Ceprevadcdurmeazd sd seintdmplein aceastd situatie?
- Laceconcluziisar?

Dupa ce le-ati notat, va trebui sd va intrebati:
- Catdemult consider ca se vaintampla asta? Evaluati puterea acestei credinte intre 0 si
100%;
- Ceemotiisimt?
- Catdeintense sunt aceste emotii? Evaluati intensitatea emotiilor dumneavoastra intre
05i100%.

Odatd ce ati finalizat prima sectiune, sunteti gata s@ incepeti Disputarea asteptarilor
distorsionate. lata intrebarile din Jurnalul pentru asteptarile distorsionate in vederea contestarii
acestor gandurinegative:
- Caresuntdovezile pentru asteptarile mele?
- Caresuntdovezileimpotriva asteptarilor mele?
- Catdesigureste cad ceeace ma astept sd se intdmple, se va intdmpla de fapt (pe o scald
dela0la100%)?
- Careeste celmairaulucru care s-ar puteaintdmpla?
- Careeste celmaibunlucru care s-ar puteaintampla?
- Careeste celmai probabil lucru care se poate intdmpla?
- Cummaafecteazad cand ma asteptlace e mairdu?
- Dacad s-arintdmpla cel mai rau scenariu posibil, cum as putea proceda pentru a face fata
aceleisituatii?
- Cumaltfelas putea vedea situatia?
- Existaaspecte pozitive despre mine sau despre situatie pe care este posibil sa leignor?

Scopul final al realizarii acestui Jurnal este acela de a dezvolta asteptdri mai realiste. Dupd ce
ati explorat raspunsurile la intrebarile provocatoare de mai sus din Jurnalul dumneavoastra
pentru asteptarile distorsionate, intrebati-va:

- Cumararataoasteptare mairealista?

Ultimul pas, apoi, presupune sa:
- Reevaluaticatde mult credetiacumin asteptarile distorsionate initiale inregistrate;
- Reevaluatiintensitatea emotiilor pe care le-ati simtit lainceput.

Dacad parcurgeti intreg Jurnalul pentru a va contesta asteptdrile distorsionate, este posibil sa
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credeti mai putin in predictiile negative pe care le-ati facut initial, iar intensitatea emotiilor
asociate sa scada. Folosirea unui jurnal pentru a dezvolta asteptdri realiste va determina, mai
degrabd, reducerea in intensitate a convingerilor negative despre dumneavoastrd, decat sa le
activeze sau sd le confirme. Acest lucru va va ajuta sd abordati situatiile cu mai multd
deschidere, sd incercati lucruri noi, adesea sa fiti placut surprins de ceea ce descoperiti,
comparativ cu a ldsa judecata negativa despre dumneavoastrd sa interfereze constant cu
modulin care vatraitiviata.

Incercati sa utilizati un Jurnal al asteptdrilor distorsionate data viitoare cand observati c&
incepeti sd va simtiti anxios/asd, nervos/asad si nesigur/d sau incepeti sd va indoiti de
capacitdtile si abilitatile dumneavoastrd. Opriti-vd cand observati astfel de emotii si vedeti dacd
identificati asteptdri distorsionate care sa contribuie la aceste stari. Vedeti dacd observati
predictii, concluzii negative sau rezultate nefavorabile la care va asteptati. Dacd observati cd
aceste asteptari distorsionate se activeazd, folositi un Jurnal al asteptérilor distorsionate
pentru abordarea lor. Continuati sa utilizati acest tip de jurnal pentru a face fatd acestor tipuri
de ganduri si emotii, pand cand acest lucru devine o actiune reflexa. Apoi, veti descoperi cd
putetiidentifica si provoca cu mai multd usurinta asteptarile distorsionate si le puteti disputain
mintea dumneavoastra. Acest lucru va va lua ceva timp si practica, astfel ca, deocamdatd, vd
recomandam sd ramanetila a scrieinjurnalul dumneavoastra privind asteptarile distorsionate.

Jurnal al asteptarilor distorsionate (Model)
Identificarea asteptarilor distorsionate

Care este situatia cu potential de risc? Cat de mult consider ca
Prietenii ma invita s fac parte din echipa lor de trivia. se va intampla asta?
80%
Ce ma astept sa se intample? Ce anticipez? Ce prevad ca urmeaza sa se ) _
intdmple in aceastd situatie? La ce concluzii sar? Ce emotii am? (Evaluati
Nu voi fi bun/; fi voi face s piarda; M voi face de ras; Toata lumea va vedea intre 0-100%.)
cat de prost/proasta sunt; Ceilaltivor vrea sé nu fifost in echipa lor. Anxios (70%)

Disputarea asteptdrilor distorsionate

Care sunt dovezile pentru asteptarile mele? Care sunt dovezile impotriva asteptarilor mele?
Sunt momente in care nu stiu raspunsurile la Am putut sa raspund la cateva dintre intrebarile
intrebarile puse de altii. Sunt perioade in care nu delatestele ficute cu o noapte inainte. Au fost
sunt la curent cu ultimele noutati. momente in care am stiut ceea ce altii nu
cunosteau.

Cat de sigur este ca ceea ce ma astept sa se intample, se va intampla de fapt
(pe o scald de la 01a 100%)? 30%

Care este cel mai rau lucru care s-ar putea Care este cel mai bun lucru care s-ar putea
intampla? intampla?

Nu voi rdspunde corect la nicio intrebare, voi Voi sti raspunsurile la majoritatea intrebarilor,

pierde, iar colegii mei de echipa nu vor vorbi cu motiv pentru care echipa noastra va castiga.

mine pentru restul noptii.

{
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Care este cel mai probabil lucru care se poate Cum ma afecteaza cand ma astept la ce e mai
intampla? rau?
Voi putea raspunde la cateva intrebari si echipa M3 géndesc cé va fi un dezastru ceea ce ma face
noastra se va descurca bine. 54 simt anxietate gi 54 nu vad situatia ca pe ceva
distractiv.

Daca s-ar intampla cel mai rau scenariu posibil, cum ag putea proceda pentru a face fata acelei
situatii?
Daci nu voi putea raspunde |a nicio intrebare, ag putea face o gluma cu ceilalti. Probabil ca nu ar baga de
seamé sau nici hu le-ar pasa prea mult — sunt prietenii mei pana la urma. M-ag simti putin rau, dar
probabil nu mi-as mai aduce aminte peste cateva saptamani.

Cum altfel as putea vedea situatia?
Este doar o seara de joc quiz. Ar trebui sé fie pentru a ne distra. Probabil ¢4 au invitat oameni pentru a

avea companie si pentru a se distra, mai degrab decat pentru abilitatile lor intelectuale. Probabil ¢4 nu
iau astain serios. Se presupune ca aceste tipuri de jocuri sunt dificile — pot cuprinde intrebari despre
care hu se cunosc prea multe. Asta nuinseamn ca sunt prost/proastd sau ca nu stiu nimic.

Exista aspecte pozitive despre mine sau despre situatie pe care este posibil sa le ignor?
Este un efort de echipa. Daca pierdem, nu este doar vina unei singure persoane. Sunt bun/a la intrebarile
din muzica si stiint, asa ca este posibil 54 stiu unele dintre raspunsurile la aceste tipuri de intrebari.

Dezvoltarea unor asteptdri mai realiste

Cum ar aréta o asteptare mai realista?

Nu trebuie s fiu cel mai bun/cea mai buna — este doar o seara de joc. Sunt prietenii mei, sunt acolo ca sa
se distreze gi nu le pasa cu adevérat 54 castige sau cine réspunde la ce. Probabil ¢4 voi putea s raspund
la unele intrebari care sunt in domeniul meu de interes. Cum ma descurc la 0 seard de joc nu este o
reflectie a cine sunt eu ca persoana - fiecare are punctele sale forte si punctele sale slabe.

Cat de mult cred acum in asteptarea Cat de puternice sunt emotiile mele acum?
distorsionata initiald? (0-100%) 30% (0-100%) 20%
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Jurnal al asteptarilor distorsionate (Fisa de lucru)
|dentificarea asteptarilor distorsionate

Care este situatia cu potential de risc?

Cat de mult consider ca
se va intampla asta?

Ce ma astept sd se intample? Ce anticipez? Ce prevad ca urmeaza sa se
intample in aceasta situatie? La ce concluzii sar?

Ce emotii am? (Evaluati
intre 0-100%.)

Disputarea asteptarilor distorsionate

Care sunt dovezile pentru asteptarile mele?

Care sunt dovezile impotriva asteptarilor mele?

Cat de sigur este ca ceea ce ma astept sa se intample, se va intampla de fapt
(pe o scald de la 0 la 100%)?

Care este cel mai rau lucru care s-ar putea
intampla?

Care este cel mai bun lucru care s-ar putea
intampla?

Care este cel mai probabil lucru care se poate
intampla?

Cum ma afecteaza cand ma astept la ce e mai rau?

Daca s-ar intampla cel mai rau scenariu posibil, cum ag putea proceda pentru a face fata acelei situatii?

Cum altfel as putea vedea situatia?

Exista aspecte pozitive despre mine sau despre situatie pe care este posibil sa le ignor?

Dezvoltarea unor asteptari mai realiste

Cum ar aréta o asteptare mai realista?

Cét de mult cred acum in asteptarea
distorsionata initiala? (0-100%)

Cat de puternice sunt emotiile mele acum?
(0-100%)

]
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Experiment privind asteptarile distorsionate

\

Provocarea asteptdrilor distorsionate, asa cum ati facut in
ultima sectiune (folosind un Jurnal de monitorizare a gandurilor)
conduce la a putea sd abordati situatiile cu mintea mai deschisa
si cu asteptari mai realiste si mai echilibrate. Urmatorul pas
pentru disputarea asteptarilor distorsionate este sd le testam
pentru a vedea cét de sunt de adevdrate. Acest pas este ca si
cum un om de stiintd face un experiment cu asteptdrile
dumneavoastra distorsionate, pentru a vedea cat de adevarate
suntacestea.

Ca in cazul Jurnalului pentru asteptarile distorsionate, exista
cativa pasi pe care trebuie sa i parcurgeti pentru a va testa in

mod corespunzator asteptarile dumneavoastra distorsionate. Mai jos este un exemplu despre
cum sa faceti acest lucru, iar in urmatoarele pagini exista o Fisd de lucru care va va ajuta sd

parcurgeti singur procesul.

Pasull: Identificati-vd asteptarile distorsionate

Din prima sectiune a Jurnalului dumneavoastra privind asteptarile distorsionate, veli sti deja
care este situatia de risc, care este predictia in aceasta situatie si cat de mult credeti ca se va
intdmpla. De asemenea, scrieti cum veti sti dacd asteptarile dumneavoastrd distorsionate s-au
adeverit. Intrebati-vd: Ce se va intdmpla mai exact? Ce ar vedea o persoand din exterior ¢ se
intampla? Ce atiface atunci? Ce ar fi facut altii?

Situatia: Prietenii ma invit4 sa fac parte din echipa lor de joc.

Asteptérile mele distorsionate: Nuvoi fi bun/a; fi voi face sa piards; M voi face de ras; Toat lumea va vedea
catdeprost/proasta sunt; Ceilaltivorvreasanufifostinechipalor.

Cat de mult cred ca vor deveni realitate (0-100%): £0%

De unde stiu ca s-au adeverit: Nu voi putea raspunde la nicio intrebare. Toti, in afari de mine, vor sti
raspunsurile. Ceilaltivorface comentarii grosolane sau mavor fixa cu privirea.

Pasul ll: Identificati-vd comportamentele nesanatoase

in continuare, trebuie sa identificati ce comportamente dezadaptative ati putea sa folositi
pentru a face fatd predictiei negative si anxietdtii (de exemplu, evitare, evadare,

comportamente de sigurantd).

Pregatirea excesivd pentru joc (de exemplu, stiri, ziare, cartitrivia), punerea de conditii pentru a merge (de
exemplu, planuitisa rispundetidoar daca sunt 100%sigur),aaveaunplande evadare.
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Pasul lll: Amintiti-va asteptarile dumneavoastra mairealiste

Amintiti-va noua dumneavoastra perspectivd pe care afi dezvoltat-o in Jurnalul privind
asteptdrile distorsionate, avand in vedere ca veti testa noile asteptdri realiste fatd de vechile
asteptaridistorsionate.

Nu trebuie s fiu cel mai bun/cea mai buna — este doar o seara de joc. Sunt prietenii mei, sunt acolo ca s
distreze sinule pasé cuadevirat sa castige sau cine raspundelace. Probabil ¢4 voi putea sa raspundla unele
intrebari care sunt in domeniul meu de interes. Cum mi descurc la o seard de joc nu este o reflectie a cine
sunt eucapersoand —fiecare are punctele saleforte sipunctele sale slabe.

Pasul IV: |dentificati-vd comportamentele sanatoase

Aceastd sectiune implica sa identificati ce veti putea face diferit pentru a va testa vechile si
noile asteptarile pentru a vedea care sunt mai bune. Acest lucru inseamnd, de fapt, a face
experimentul si a determina exact ce anume urmeaza sé faceti. In general, acest pas vaimplica
confruntarea mai degrabd decat evitarea situatiei, rdmanerea in situatie decéat evadarea,
eliminarea comportamentelor de sigurantd, pentru a vedea cum va descurcati fara acestea,
precum siimpunerea de conditii sirestrictii pentru avdimplica totusiin situatie.

imi voi intreba prietenii daca fac ceva pentru a se pregati pentru seara jocului. Daci fac vreo pregatire, voi
face cat fac siei. Daca nu se pregatesc deloc, voi merge la seara joculuifara sa ma pregatesc in prealabil. Voi
ramane la seara jocului pana la sfarsit, indiferent cum voi reusi sa raspund la intrebéri. Voi rispunde la
intrebari chiar daca nu sunt complet sigur/a. Voi sugera in mod intentionat un raspuns care stiu cé este
gresit.

Pasul V: incheiati experimentul

Continuati ceea ce v-ati propus la Pasul IV. Incheiati experimentul, angajandu-va in mai multe
comportamente sdnatoase pe care le-atiidentificat si vedeti ce seintdmpla.

Pasul VI: Evaluatirezultatele

Ultimul pas este sd reflectati la ceea ce s-a intdmplat de fapt sila modul in care acest lucru se
compard cu ceea ce va asteptatiinitial in Pasul 1. Care au fost rezultatele experimentului? Ce ati
observat? Cum se comparad asta cu asteptdrile distorsionate initiale? Ce asteptari au fost
dovedite de rezultate (distorsionate sau realiste)? Cum a fost sa realizati acest experiment si sd
actionatidiferit? Ce atiinvatat din aceastd experientd?

Ce s-aintamplat de fapt? Amrispunsla catevaintrebari care erauin domeniile mele de interes. Am rispuns
2 unele intrebari gresit, dar la fel au facut si ceilalti — nimeni nu a vazut-o ca pe o mare problema. A fost o
experienta buna. Nimeninu parea sé oia preain serios. Péareau s fieincantatisa maaibainechipalor.
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Cat de mult s-au adeverit asteptarile distorsionate nitiale (0-100%)? 10%

Care dintre asteptari s-au dovedit afi reale in urma experimentului? Asteptrile mele mairealiste.

Cum a fost sa reactionati diferit? A fost greu la inceput. Dar firi s3 fac suprapregitire, intentionat am
sugerat un raspuns gresit si nu am planificat cum s evadez; mi-am arétat c4 pot face asta si ¢4 a nu sti
totulnuesteunlucruatatderau.

Ce ati invatat din acest experiment? Acest lucru imi arata ca ceea ce prezic ¢4 se va intampla in diverse
situatii poate fi condus de parerea mea despre mine si s-ar putea sa nu fie intotdeauna adevarata. Asa ca
poate arfinevoie sa-midezvolt asteptarimairealiste, sa actionezin consecinta sisdvad ce seintampla.

Dacd rezultatele experimentului dumneavoastra nu va sustin asteptarile distorsionate, ceea ce
este adesea cazul, este un lucru grozav! Va fi important sd va amintiti asta data viitoare cand
vetiavea asteptari distorsionate. Va fiimportant, de asemenea, sa reflectati si sa vd intrebati Ce
inseamnd asta pentrumine ca persoana?

lar dacd asteptarile dumneavoastra distorsionate vor fi sustinute, ceea ce se poate intampla
uneori, va fi important s& vé puneti cateva intrebari despre asta. Intrebati-va: Au existat i alte
explicatii pentru rezultat, care nu au legdturd cu cine sunteti ca persoana? Ce altceva se mai
intampla in acel moment? Existd si alte moduri de a vedea ce s-a intdmplat? Ce afi putea invéta
din aceastd experientd pentru aimbunatati sau a schimba lucrurile in viitor?

Este important de remarcat cd nu tot ceea ce credem este adevdrat sau nu are niciun fir de
adevar. In orice caz, de multe ori, atunci cand avem probleme cu stima de sine scazutd, facem
predictii negative despre noi insine, despre abilitatile noastre tot timpul si actionam in
consecintd. Nu ne ddm niciodatd inapoi pentru a pune laindoiald aceste predictii sau a le testa
veridicitatea. Acesta este un obicei pe care este maibine sd il schimbati. Este procesul automat
de a prezice ce e mai rdu din cauza conceptiei noastre negative despre noiinsine pe care vrem
sd 0 schimbam. Este important sd abordati acest lucru pentru cd dacd puteti face predictii mai
realiste in viata dumneavoastra de zi cu zi, veti gandi si actiona diferit, intr-un mod care este
incompatibil cu cineva cu stima de sine scazuta. A va comporta intr-o maniera care nu este in
concordanta cu o pdrere rea despre sine, este calea spre depdsirea acestei opinii negative.
Cand veti face asta, veti incepe sd adunati informatii noi despre dumneavoastrd, care va vor
permite sa vd vedetiintr-un mod mai putin dur, mai pozitiv, dintr-o perspectiva mai blanda.

Acum este timpul sd faceti si dumneavoastra un experiment. Utilizati foaia de lucru de pe

pagina urmatoare care va va ajuta sa planificati un experiment pentru a va testa asteptdrile
distorsionate.
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Experiment privind asteptarile distorsionate
(Fisa de lucru)
Pasul I: Identificati-va asteptarile distorsionate

Situatia:

Asteptarile mele distorsionate:

Cat de mult cred ca vor deveni realitate (0-100%):

Cum stiu ca s-au adeverit?

Pasul II: Identificati-va comportamentele nesdnatoase

Pasul lll: Amintiti-va asteptdrile dumneavoastra mai realiste

Pasul IV: Identificati-vd comportamentele sanatoase
& planificati-va experimentul

Pasul V: incheiati experimentul (de la pasul IV)
Pasul VI: Evaluati rezultatele

Ce s-a intamplat de fapt?

Cat de mult s-au adeverit asteptarile distorsionate initiale (0-100%)?

Care dintre asteptari s-au dovedit a fi reale in urma experimentului?

Cum a fost sa reactionati diferit?

Ce ati invatat din acest experiment?
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Concluzii JL

- Asteptdrile distorsionate apar atunci cand exista posibilitatea ca regula sau asumptia
dumneavoastrd nesdnatoasa sa fieincalcats;

- Asteptarile distorsionate implica: supraestimarea probabilitdtii ca ceva rau sa se intdmple,
cét de grave vor fi consecintele, precum si subestimarea capacitatii dumneavoastra de a
face fatg;

- Asteptdrile distorsionate vor duce la anumite tipuri de comportamente dezadaptative (de
exemplu, comportamente de evitare, evadare si sigurantd) si emotii disfunctionale (de
exemplu, anxietate, nervozitate, fricd, indoiald, incertitudine);

- 0 modalitate sandtoasa de a depasi asteptarile distorsionate este sd le disputati sau sa le
contestati veridicitatea folosind un Jurnal pentru disputarea asteptarilor distorsionate.
Acesta va va ajuta sd identificati la ce va asteptati, sd contestati asteptarile nerealiste si sd
dezvoltati unele mairealiste;

- 0 altd modalitate de a schimba asteptdrile distorsionate este sa faceti experimente cu ele.
Acest lucru implica planificarea experimentelor pentru a testa acuratetea asteptdrilor
dumneavoastrd si se bazeaza pe identificarea comportamentelor dezadaptative si
adoptarea unor comportamente mai sandtoase. Adesea, poate implica un comportament
inconsecvent cu ceea ce va asteptati (de exemplu, abordarea provocdrilor si renuntarea la
comportamente de evitare, evadare si sigurantd).

(
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Introducere

in modulul 3, am vorbit despre modul in care stima de sine sc&zuté latentd devine activa si se
mentine astfel pAnd cand devine acutd. Cand va confruntati cu o situatie de risc, convingerea
negativa de bazd despre dumneavoastra este activata si duce la doua tipuri de ganduri negative
- asteptaridistorsionate/nerealiste si autoevaludri negative.

in modulul anterior, a fost prezentat cum sa abordam asteptarile distorsionate. In acest modul,
vom discuta mai detaliat despre autoevaludrile negative, modalitatile de depdsire si schimbare
a acestora. Disputand autoevaludrile negative apdrute in situatiile de zi cu zi, puteti preveni

confirmarea si reactivarea convingerilor negative pe care le aveti despre dumneavoastra. Din
nou, acest lucru va va ajuta sa eliminati stima de sine scazuta.

Ce sunt autoevaluarile negative?

Dupd cum am vazut deja in Modulul 3, autoevaludrile negative sunt ganduri negative care apar
in mod obisnuit atunci cand intampinati o Situatie de risc in care regulile si asumptiile
dumneavoastra disfunctionale sunt incdlcate, iar credintele centrale negative sunt activate.
Cand se intampld acest lucru, veti avea tendinta sa va evaluati intr-un mod negativ, devenind
dur/dsicritic/a fatd de cine sunteti ca persoand. Veti avea tendinta sa:

- Vaspuneticd Arfi trebuit sd fac asta sau Nu ar fi trebuit s@ fac asta, invinovatindu-va si
blamandu-va, pentru cd nu ati indeplinit standardele pe care vi le-ati stabilit;

- Vapunetietichete negative sidenigratoare, numindu-va patetic/a, inutil/a, idiot/idioata;

- Faceti generalizari extinse despre dumneavoastrd, bazate pe un eveniment foarte
specific, spunand lucruri precum Fac mereu asta, Nu invat niciodata, Totul este ruinat.

Cand sunteti atat de critic/a cu dumneavoastra, veti avea tendinta sa va comportati in anumite
moduri — adeseaimplicandu-vd in comportamente dezadaptative, precum:

- Retragereasauizolarea de familie sau prieteni;
- Incercareade acompensa excesiv lucrurile care nu auiesit cum v-ati propus;
- Neglijarea anumitor aspecte, precum: oportunitati, responsabilitati, ingrijire de sine;
- Afimaidegraba pasiv decéat asertivin relatia cu ceilalti.
La sfarsitul zilei, gandurile negative si comportamentele dezadaptative contribuie la a va simdi

deprimat/4, inferior/a, trist/a, vinovat/a — si aceasta este confirmarea faptului ca credintele
dumneavoastrd negative centrale (de bazd) suntadevarate.
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latd un exemplu despre cum functioneaza aceste autoevaludri negative. Puteti urma acest
exemplu, care este ilustrat sub forma schemei de la pagina 50. S3 presupunem ca aveti
credinta centrald negativa: Sunt lipsit/d de valoare. In prezent, stima de sine scazutd este
latentd, deoarece ati dezvoltat regula si asumptia Trebuie s&-i fac pe toti ceilalti fericiti ca sa fiu
acceptat/a. Atata timp céat reusiti sd respectati aceasta reguld, va veti simti bine cu propria
persoana. Ins4, situatia se poate schimba in orice moment. De exemplu, trebuie s& anulati cina
cu un prieten din cauza angajamentelor de serviciu. Acum va aflati intr-o situatie de risc pentru
cd dezamdgiti pe cineva. Astainseamnd ca regula dumneavoastra nu va firespectata.

in acest moment, s-ar putea s ganditi: Sunt un/o prieten/d inutil/& si patetic/a, Nu merit s& am
prieteni sau Nu ar trebui sa-i dezamdagesc pe altii si probabil ca va simtiti trist/a, deprimat/a si
vinovat/a. De asemenea, in acest moment puteti alege cum sd va comportati in astfel de
situatii. Ati putea sd va cereti scuze si sd va asumati toata vinovatia pentru aceasta situatie in
fata prietenului dumneavoastra. Ati putea incerca sa compensati anularea cinei oferindu-vd sd
platiti pentru urmatoarea iesire sau ati putea reprograma cina la o0 ora care se potriveste
programului prietenului, desi este incomod pentru dumneavoastrd; aceasta este
supracompensarea. Alternativ, ati putea sd stafi deoparte o vreme, evitand apelurile si
e-mailurile lui. Toate acestea sunt comportamente dezadaptative, care va mentin emotiile
negative si,de asemenea, va confirma credinta de baza negativa.
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Credinta centrald negativa [eemed Reguli si asumptii
Sunt lipsit/ de valoare. | nesanatoase
Trebuie s&-i fac pe toti

Experiente negative [N
de viata

ceilalti fericiti ca sd fiu
acceptat/a.

Comportamente dezadaptative
Spun da tuturor cererilor care mi se fac.
Fac tot posibilul pentru a le face pe plac celorlalfi.
Observ oamenii cu atentie pentru a vedea dacd sunt
cumva nemultumiti de mine.

(Stima de sine scdzutd, in stare latentd)

Situatii de risc
Cina anulata cu un prieten din cauza angajamentelor de serviciu.

Activarea credintei de baza negative
Sunt lipsit/a de valoare.

Autoevaluari negative
Sunt un/o prieten/a inutil/a si patetic/a. Nu merit sd am prieteni. Nu ar trebui sa
dezamdgesc oamenii. Sunt mereu egoist/a. Le este mai bine fard un/o prieten/a ca mine.

Comportamente dezadaptative
Imi cer scuze in exces si mé las pe mine deoparte in favoarea prietenului meu.
sau
Supracompensez cand incerc sa ma revansez fata de prietenul meu
(de exemplu, oferindu-ma sa platesc pentru urmatoarea iesire, reprogramand cina
la 0 ord care nu este convenabild pentru mine)
sau
Retragandu-ma si evitandu-mi prietenii pentru o vreme

Emotii negative
Deprimat/a, Trist/&, Vinovat/a
Confirmarea credintei de baza negative
Am avut dreptate — sunt lipsit/d de valoare.

(Stima de sine scdzutd este activa/in actiune)
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Continuand cu exemplul anterior, credinta dumneavoastra, Sunt lipsit/d valoare, este
confirmata in mai multe moduri. In primul rand, este confirmata de toate autoevaludrile
negative pe care le faceti - toate acele cuvinte negative despre sine. Dacd va spuneti aceste
lucruri negative, veti continua s& credeti in ele. in al doilea rand, a v simti deprimat/& poate
confirma convingerea ca sunteti fdrd valoare, deoarece un simptom al depresiei, in sine, este sd
gandesti negativ despre orice, inclusiv despre tine insuti. In al treilea rand, toate
comportamentele care nu va sunt de ajutor (de exemplu, actionand intr-un mod pasiv si
cerandu-va scuze, incercand sd compensati excesiv sau sd va retrageti) iInseamna ca actionati
intr-o manierdin concordantd cu ideea cd sunteti fard valoare. Asadar, dacd va comportatica si
cum ati fi fdrd valoare, veti continua s credeti ca sunteti fard valoare si va veti simti trist/a sau
deprimat/a.

Este important s retineti ca unii oameni cred ca a face autoevaludri negative este un lucru bun,
spreexemplu:

- Aficritic sidurcutineinsutite mentine realist;

- Teimpiedicd sate comporti de parca ai fi maiimportant decat esti cu adevarat;

- Previne aparitia sindromului tall poppy (practica de a reduce/dobori pe cei care se
confruntd cu succes, vorbind de rdu despre ei, sabotandu-le munca sau sugerand ca
existd un alt motiv, decat meritul, pentru succesul lor);

- Testimuleaza, motivandu-te sa faci totul din ce in ce mai bine.

Unele dintre acestea ar putea fi credinte puternice, dar sunt chiar adevarate? Sa fiti prea duri/e
cu dumneavoastrd si sa va criticati, este un lucru bun si sandtos? Daca ar fi, atunci de ce nu
le-am aplica acest tratament, in mod regulat, celor dragi? Cand ceva nu merge bine si cei dragi
noud sunt in suferintd, i-am putea ajuta prin abuzuri, reprosuri sau strigdnd la ei? Le-am face
toate aceste lucruri oamenilor pe carefiiubim?

Majoritatea oamenilor probabil ca nu ar proceda in aceastd manierd. Acestia ar spune cd fac
exact opusul - in situatii dificile aratd compasiune si bundtate fatd de cei pe care Ti iubesc,
consolandu-i siincurajandu-i. Deci, daca ati face asta pentru alte fiinte umane, de ce nu o faceti
sipentrudumneavoastra?

Ganditi-va putin la aceastd situatie, a fi dur/a si critic/a cu dumneavoastra este un lucru
sandtos sau nesandtos? Cel mai bine ar fi sa notati costurile de a face autoevaludri negative si
dezavantajele de a fi atat de critic cu dumneavoastra insiva. intrebati-vd cum v& afecteazs
autocritica facutd intr-o manierd atat de durd? Va face sd va simtiti intr-un anumit fel? Este
acestlucru nedrept fatd de dumneavoastrdin vreun fel?
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Speram cdincepeti sd vedeti cd a face in mod constant autoevaludri negative nu numai cd este,
in general, nefolositor, ci ajutd si la mentinerea activa a stimei de sine scdzute. Deci, cum ati
putea raspunde diferit, intr-un mod care nu este in concordantd cu stima de sine scazuta?

Disputarea autoevaluarilor negative

Asa cum am procedat cu asteptdrile distorsionate, o modalitate de a aborda autoevaluarile
negative este sa le contestati/disputali si sd dezvoltati autoevaluadri mai echilibrate.
Amintiti-va cd gandurile si evaludrile noastre sunt adesea opinii pe care le avem, mai degraba,
decat fapte. Prin urmare, acestea pot fi puse la indoiald si nu ar trebui sa fie ceva pe care, pur si
simplu, s3 le acceptdm orbeste, daci ne provoaca suferinta. In schimb, puteti s le contestatj,
sd le disputati, sd le examinati si sd le evaluati - asa cum ar face un detectiv sau un avocat,
pentru a vedea cat derealiste sunt si de asemenea, de a pune lucrurile in perspectiva.

Din nou, contestarea/testarea validitdtii autoevaludrilor negative nu este ceva ce ar trebui sa
faceti in mintea dumneavoastrd, deoarece acest lucru poate deveni confuz si dificil. Cel mai
bun mod este sa notati. Pentru ava ajuta cu procesul de disputare a autoevaludrilor negative, va
sugeram sa utilizati un Jurnal al gandurilor pentru autoevaluarile negative. Acest lucru va ajutad
sd trecetiprin procesul de contestare intr-un mod gradual, pas cu pas, pe hartie, facand lucrurile
mai clare si mai utile pentru dumneavoastra.

Veti gdsi in paginile urmatoare un exemplu despre cum sa completati un jurnal al gandurilor
pentru autoevaludrile negative, iar apoi este un jurnal al gandurilor pentru autoevaludrile
negative necompletat, pe care puteti sd exersati. Aceste jurnale va ghideaza modulin care sd va
expunetiautoevaludrile negative pe hartie si sd le contestati.

Jurnalul gandurilor pentru autoevaludrile negative va va cere mai intai sa va identificati
autoevaludrile negative. Pentru a va ajuta sd faceti asta, maiintaiintrebati-va:
- Careestesituatiaderisc?

Apoi:
- Ceimispun?
- Cummaevaluez?
- Cummaafecteaza?
- Cummaautocritic?

Dupa ce le-atinotat, va trebui sd vaintrebati:
- Cat de mult cred in aceste evaludri despre mine? Evaluati puterea credintelor
dumneavoastrdintre 05i100%;
- Ceemotiisimt?
- Ceemotiisimt? Evaluati intensitatea emotiilorintre 0 5i 100%;
- Incecomportamente dezadaptative m-am implicat?

Odata ce ati finalizat prima sectiune, sunteti pregatit sa incepeti sa disputati autoevaluarile

negative. latd intrebdrile puse in Jurnalul gandurilor pentru a va contesta autoevaludrile
negative:
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- Caresuntdovezile pentru evaludrile mele?

- Caresuntdovezileimpotriva evaludrilor mele?

- Acestea suntfapte sau opiniipe care le am despre mine?

- Céatdeutilimieste samaevaluezinacest fel?

- Cumaltfelas puteavedea situatia? Ce alte perspective ar putea exista?

- Cesfati-asdaunuiprieten/uneiprietene aflat/ain aceeasi situatie?

- Existd aspecte pozitive referitoare lamine sau la aceasta situatie pe care leignor?
- Carearfiuncomportament mai sanatos pe care l-as putea adopta?

Nota. Daca v-ati implicat in comportamente care nu va sunt de ajutor, intrebati-vd: Cum as
putea actiona diferit? Cum as putea sd mad comport intr-un mod care nu este in concordanta cu
autoevaludrile mele negative? De exemplu,in loc sd va retrageti si sd va izolati, fiti activ/a si luati
parte la lucrurile din jurul dumneavoastrg; in loc sa supracompensati pentru lucruri mai putin
bine facute, faceti doar ceea ce credeti cd ar putea face o persoand obisnuitd in aceastd
situatie; in loc sd va neglijati lucrurile/interesele, faceti-va timp pentru ele; in loc s fiti pasiv/a,
incercati sd fitimai asertiv/a.

Scopul final al intocmirii acestui Jurnal al gandurilor pentru autoevaludrile negative este sa
dezvoltati mai multe autoevaluari echilibrate. Dupa ce ati explorat raspunsurile laintrebarile de
mai sus, privind evaluarea veridicitatii autoevaludrilor negative, expuse in Jurnalul gandurilor,
intrebati-va:

- Carearfioautoevaluare maiechilibrata pentru ainlocui autoevaluarea mea negativa?

Ultimul pas este apoi:
- Reevaluaticat de mult credeti acumin autoevaludrile negative facute initial;
- Reevaluati cat deintens simiitiacum emotiile pe care le-afi simtitinitial.

Dacad parcurgeti intregul Jurnal al gandurilor pentru a va combate autoevaludrile negative, este
probabil sd experimentati o scadere a intensitatii credintelor pe care le aveti referitoare la
evaludrile pe care le-ati facut si de asemenea, o scadere a intensitatii emotiilor dumneavoastra.
Folosirea unui jurnal al gandurilor pentru a dezvolta autoevaluari echilibrate va determina, mai
degrabd, minimizarea/reducerea in intensitate a acestora, decat sa va activeze sau sd va
confirme aceste credinte despre dumneavoastrad. Acest lucru va va ajuta sd abordati situatiile
cu o minte mai deschisd, mai degraba, decat sd lasati opinia negativa despre dumneavoastra
sdinterfereze constant cu modulin care va traitiviata.

Incercati s& utilizati jurnalul gandurilor referitor la autoevaludrile negative data viitoare cand
observati cd va simtiti dezamagit/4, trist/d, deprimat/d sau fard speranta si aveti sentimentul
cd sunteti dur/a cu propria persoand, sau va criticati pe dumneavoastra si abilitatile pe care le
aveti. Opriti-vd cand observati astfel de sentimente si vedeti dacd puteti identifica
autoevaludrile negative specifice care vd influenteazd sentimentele. Cand le identificati, folositi
un jurnal al gandurilor, pentru a le aborda. Continuati sa utilizati un jurnal al gandurilor pentru a
face fata acestor tipuri de ganduri si sentimente, pana cand devine ceva natural. Atunci veti
descoperi cd puteti sd identificati cu usurintd autoevaludrile negative din mintea
dumneavoastra si sd le combateti in mod natural. Acest lucru va dura ceva timp si va necesita
multd practicd, asa ca, deocamdatd, este important sd notati totul in Jurnalul gandurilor pentru
autoevaludrile negative.

53



Drumul citre acceptarea de sine %
Un ghid practic de dezvoltare personald ’ "

2
Jurnal al gandurilor pentru autoevaludrile negative L
(Model)

Identificarea autoevaluarilor negative

Care este situatia de risc? Cit de mult cred in aceste
Cina anulata cu un prieten/o prietena din cauza angajamentelor de evalusri despre mine (0-100%)
serviciu. 85%

Ceimi spun? Cum ma evaluez? Cum ma afecteaza? Cum ma autocritic? | o oo i

Sunt un/o prieten/4 inutil/a si patetic/a; Nu merit 54 am prieteni; Nu ar (Evalua'ti inten.sitatea 0-100%)
P " Y . N " L ' - 0,

’:{*e?ul 7a dfazam;ivgesc ?I’gl oarmeni; Sunt mereu eqoist/d; Le e mai bine | .- ovatla (90%); Deprimat/

araun/oprieten/acamine. (70%)

Tn ce comportamente dezadaptative m-am implicat?
Mi-am cerut scuze excesiv prietenei mele/prietenului meu sii-am spus ¢ amfost un/o prieten/a cu adevarat

patetic/ pentru ellea. De asemenea, am mai spus ca voi plati pentru urmatoarea noastra iesire sil-am/am
programat/-olaoor care numi-afost deloc convenabila.

Disputarea autoevaluarilor negative

Care sunt dovezile pentru evaluarile | Care suntdovezile impotriva evaluarilor mele?

mele? Amanulat doar pentru un motivfoartebun. Daca as fiputut ajunge
Amdezamagitun/oprieten/danuland | lacind,asfifacut-o. Decele maimulte ori sunt foarteatent cutoti
cina noastrd. Nu este prima datd | prietenii mei. Nu mi-am ranit niciodatd in mod intentionat
canddezamagescunloprieten/a. prietenii. 0amenii mi-au spus ca sunt un/o prieten/avaloros/oasa.

Acestea sunt opinii sau fapte pe care le am despre mine?
Probabileste o opinie, nuunfapt.

Cat de utilimi este s3 ma evaluezin acest fel?
Estedestul de nedrept s fiuatat de dur/a cu mine pentru cevace erain mare parte dincolode controlul meu.
Pur si simpluméface 54 ma simt foarte rau sitrebuie 53 compensez pentruca sunt un/o prieten/a rau/rea.

Cum altfel as putea vedeasituatia? Ce alte perspective mai exista?

Multe lucruri vor interfera cu planurile pe care le facem, este o realitate a vietii. Se intampla tuturor.
Anularea cinei cu un/o prieten/a din cauza angajamentelor de serviciu nu ma face un/o prieten/4 réu/rea. Nu
poti multumi pe toata lumea tot timpul - asta este imposibil. Dacé s-ar inversa lucrurile si prietenul/a
meu/mea mi-arfificut asta, n-asfigandit rau despre ellea. Atata timp cat demonstrez caimi pas sivreau
sdiesin continuare cuellea, atunci sunt un/obun/a prieten/a.

Ce sfati-as da unuifunei prieten/e aflat/a in aceeasi situatie?

Daca este unlo prieten/a adevarat/a, va intelege si va trece peste asta. Nu va gandi ceva rédu. Daca este
dezamigit/3, probabil seintampla acest lucru pentru ca este unlo prieten/a bun/é siigi doreste 54 petreaci
timp cu tine. A fi dezamagit de faptul ca nu petrece timp cu tine nuinseamni ci ellea crede ¢4 nu estiun/o
prieten/abun/a saucdestisupérat peellea.
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Care ar fi un comportament mai sanatos pe care |-as putea adopta?

Inloc sd-mi cer scuze excesiv si 54 ma revansez prea mult, pot sa explic circumstantele, s4 imi cer scuze o
daté sau chiar de doui ori si 54 reprogramez planurile pentru o perioada care se potriveste pentru
amandoi/amandoua. Nutrebuie 53 ma dau peste cap pentruadovedica sunt un/obun/a prieten/a.

Autoevaluarile echilibrate

0 evaluare mai echilibrata este:

Sunt cellcea mai bun/a prieten/a care ii pot fi in aceste circumstante. Prietenii mei mi-au spus ca md
pretuiesc, asta trebuie 54 insemne ca sunt un/o prieten/a bun/a. In general, sunt atent/a cu prietenii mei gi
nu mi-am propus niciodata sa ranesc oamenii. Dezamagirea acestuilacestei prieten/prietene eradincolo de
controlulmeu. Din pacate, nufi potiface pe totifericititot timpul.

Cat de mult cred acum in autoevaluarea mea
negativa initiala (0-100%)?
35%

Cat de intense sunt emotiile mele acum (0-100%)?
Vinovat/4(45%); Deprimat/4 (20%)
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2!
Jurnal al gandurilor pentru autoevaludrile negative )L
(Fisa de lucru)
Identificarea autoevaluarilor negative

Care estessituatia de risc? Cat de mult cred in aceste
evaluari despre mine (0-100%)

Ceimi spun? Cum m3 evaluez? Cum ma afecteaz? Cum mi autocritic? | C& emotii simt? (Evaluati
intensitatea 0-100%)

in ce comportamente dezadaptative m-amimplicat?

Disputarea autoevaluarilor negative

Care sunt dovezile pentru Care sunt dovezile impotriva evaluarilor mele?
evaluarile mele?

Acestea sunt opinii sau fapte pe care le am despre mine?

Cat de utilimi este sd ma evaluezin acest fel?

Cum altfel as putea vedea situatia? Ce alte perspective mai sunt?

Ce sfati-as da unuifunei prieten/prietene aflat/a in aceeasi situatie?

Care ar fi un comportament mai sanatos pe care l-as putea adopta?

Autoevaluarile echilibrate

0 evaluare mai echilibrata este:

Cat de mult cred acum in autoevaluarea mea | Catdeintense suntemotiile mele acum (0-100%)?
negativa initiala (0-100%)?
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Ca o previzualizare, urmatorul modul poate fi considerat complementar prezentului modul. in
modulul de fatd, am prezentat cum sa depdsiti autoevaludrile negative, permitandu-va sa fiti
mai putin dur/a si critic/d cu dumneavoastrd. Urmatorul modul evidentiaza, de asemenea, si
aceastatendinta de a fi foarte dur/d cu propria persoand, dar vom aborda o perspectiva diferita.
in loc s& incercdm s& combatem autoevaludrile negative, vom analiza cum s& promovam
autoevaludri echilibrate, acordand atentie aspectelor pozitive ale personalitatii
dumneavoastra, tratandu-va cu mai multa incredere. Prin urmare, acest modul si urmatorul
sunt in stransa legdturd si abordeaza tendintele noastre automate de a ne autoevalua intr-un
mod negativ.

Concluzii

- Autoevaludrile negative apar atunci cand regulile si asumptiile dupd care ne-am propus sa
functiondm nu pot fiurmate;

- Autoevaludrile negative implicd: a fi foarte autocritic/d, a-i pune etichete negative sia face
generalizdriextinse despre propria persoand si abilitatile dumneavoastra;

- Autoevaludrile negative vor duce la anumite tipuri de comportamente dezadaptative/
nesdndtoase (de exemplu, retragere, izolare, supracompensare, neglijare, pasivitate) si
emotii negative (de exemplu, depresie, tristete, vinovatie);

- Unii oameni cred cd a fi critic cu propria persoana este un lucru bun, dar in cele din urma
realizeazd cd este un modineficient sinedrept de a se trata;

- Modalitatea de a depdsi autoevaludrile negative este de a le contesta sau de a le aborda

folosind un jurnal al gandurilor. Acesta implica identificarea autoevaludrilor negative,
contestarea/disputarealor sidezvoltarea unora maiechilibrate.

/\J
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Introducere

in modulul anterior am analizat cum s& gestiondm autoevaludrile negative. Disputarea
autoevaludrilor negative, pe care vi le spuneti, este o cale pentru cresterea stimei de sine
scdzute. O altd cale este de a va evalua intr-un mod optim, echilibrat. Acest aspect presupune
sa va observati si sd va recunoasteti partile dumneavoastra pozitive si sd va comportati ca
cineva care are aceste calititi si care meritd sa aiba parte de fericire si buna dispozitie. In acest
modul, vetiinvata cum sa faceti aceste lucruri, pentru a va creste stima de sine.

indreptati-vé atentia asupra punctelor forte

Pe scurt, notati, in spatiul de mai jos, cateva dintre calitatile dumneavoastra, apoi cititi-le.

Cum a fost acest exercitiu pentru dumneavoastra? Unor oameni le este greu sa-si aduca aminte
si sd le scrie. Acest lucru se intdmpld, asa cum am mentionat in modulele anterioare, atunci
cand avem o stima de sine scdzutd si astfel, avem tendinta de a acorda atentie doar lucrurilor
negative, care confirma viziunea noastra negativa despre noi insine. In acest caz, oamenii
acorda rareori atentie lucrurilor pozitive pe care le fac, calitatilor lor, rezultatelor pozitive sau
comentariilor pozitive provenite din partea celorlalti. La inceput, acestor oameni le este mai
greu sasiidentifice partile pozitive, pentru cd pand atuncinu le-au luat in seama. Altor oameni,
in schimb, le este mai usor sa isi aminteasca lucrurile pozitive despre ei insisi, insa se simt
inconfortabil dacad gandesc, vorbesc sau scriu despre calitatile lor. Ei considera ca o astfel de
atitudinefiface sd fieingdmfati, aroganti sau vanitosi.

Dacad oricare dintre situatiile de mai sus se aplica si in cazul dumneavoastrd, atunci abordati
acest modul cutoatd deschiderea. In acest modul, vi se va cere s incepeti s& v observati si s&
vd recunoasteti partile pozitive, pe care adesea le ignorati. Amintiti-va cd, de cele mai multe ori,
acordati atentie partilor dumneavoastra negative si chiar va simtiti in largul dumneavoastra
cand le acordati mai multa atentie. Intrebati-va cét de corect este acest lucru fat de propria
persoand. Atunci cand incepeti sa va recunoasteti si partile pozitive, inclinati balanta
autoevaludrii fnapoi spre echilibru. Pand acum a existat, de ceva timp, un dezechilibru (spre
partile negative).

i\
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inregistrati-va calitatile pozitive

De unde incepem? Sa ne gandim intai ce facem pentru a ne ajuta sd ne amintim ceva ce am
observat si este foarte important pentru noi. Notdm ce am observat sau facem o listd daca
existd multe lucruri. Aceeasi abordare poate fi aplicatd si aici. Pentru a incepe sd va
recunoasteti si calitatile, trebuie maiintai sd le scriefi.

Care a fost reactia initiald la exercitiul in care trebuia sa scrieti o listd cu punctele
dumneavoastra forte? Ati simtit anxietate, rusine, neliniste, tristete sau teama? Poate v-ati
gandit: Ce as putea sd scriu? Nu am nimic care sa merite scris; Eu? Atribute pozitive? Ha!. Fiti
atenti si ascultati-va toate autoevaludrile negative care va apar in minte si identificati-va
tendinta, pe care este posibil sa 0 aveti, de a va reduce sau minimiza orice aspect pozitiv despre
dumneavoastra. Amintiti-va ca acesta este un obicei gresit, care se poate manifesta atunci
cand incepeti acest exercitiu. Dacd apare, doar identificati-l si incercati sd continuati cu
exercitiul. Dacd, pur si simplu, nu va mai puteti concentra asupra sarcinii, atunci reveniti la
Jurnalul gandurilor privind autoevaludrile negative, pentru ava ajuta.

Acum, puteti incepe Fisa de lucru privind inregistrarea calitafilor pozitive. intocmiti o listd cu
toate aspectele dumneavoastra pozitive, inclusiv calitdtile, trasaturile de personalitate,
abilitatile sirealizdrile si notati-le in Fisa de lucru de la pagina 63. Dacd vreti, puteti sa va notati
toate acesteaintr-un caiet sau jurnal, pe care sa il folositi special pentru aceastd sarcind, pentru
avaajuta sadva concentratiasupra calitdtilor dumneavoastra pozitive.

Cateva sfaturiimportante pentru inceput:

Cand scrieti ceva in Jurnalul intdmplarilor pozitive, asigurati-va ca rezervati un timp special
pentruaindeplinisarcina. Nu scrieti pe fugd sauin timp ce facetialte lucruri. In schimb, acordati
atentia cuvenitd sitimpul necesar.

Amintiti-vd sa scrieti in fisa de lucru furnizatd sau in jurnalul dumneavoastrd, nu doar sd va
spuneti in minte, sa scriefi ceva pe spatele unui servetel sau pe o bucata de hartie. Scrieti-va
calitgtileinjurnal sauin fisa de lucru si s& vd amintiti exact unde le gasiti. In acest fel, calitatile si
punctele forteinregistrate de dumneavoastrd nu se vor pierde.

Scrieti cat mai multe lucruri pozitive despre dumneavoastra care vd vin in minte, nu exista
limitd. Epuizati toate optiunile si faceti un brainstorming pentru cat mai multe idei posibile.
Daca obositi, luati 0o pauza. Reveniti la exercitiu in decurs de cateva zile, pand cand aveti o lista
substantiald a aspectelor pozitive.

Cereti ajutor dacd va simtiti confortabil sa faceti acest lucru. Cereti ajutorul unui prieten/unei
prietene de incredere sau unui membru al familiei — cineva despre care stiti ¢ v-ar sprijini sd
faceti acest lucru, insd nu cuiva care ar putea contribui la scaderea stimei dumneavoastra de
sine. O persoand din exterior ar putea avea o perspectiva diferitd despre dumneavoastra. Cine
stie ce lucruri frumoase ati putea descoperi despre dumneavoastra cu ajutorul acesteia.
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Dupd cum am mentionat deja, aveti grija la autoevaludrile negative sau la ignorarea aspectelor
pozitive pentru ca le considerati mici, nu mare lucru sau nu merita scris. Aveti tendinta sa va
amintiti lucruri negative detaliate despre dumneavoastra, prin urmare trebuie sa faceti acelasi
lucru cu aspectele pozitive — asa este corect! De asemenea, amintiti-vad cd nu trebuie sa faceti
aceste lucruri pozitive absolut perfect sau 100% din timp — acest lucru este imposibil. Asa ca fiti
realist/din ceea ce scrieti. De exemplu, dacd aveti tendinta de a fi o persoand muncitoare, dar vd
amintiti de o singurd datd cand ati luat o zi de concediu medical dupa un weekend anume, s-ar
putea sd va spuneti: Nu pot scrie asta pentru cd nuam fostaga 100% din timp. Dacd luati aceastd
atitudine, nu sunteti corect/a sirealist/a cu dumneavoastrainsiva.

in cele din urm, nu faceti acest exercitiu doar de dragul lui si apoi sa-| punetiintr-un sertar. Este
important sd recititi lucrurile pe care le scrieti in jurnal, citindu-le iar si iar cu grija si
consideratie. Reflectati la ceea ce ati scris la sfarsitul zilei, sdptdmanii sau lunii. Lasati toate
calitatile pozitive s& se adune si sd se aseze. Acest lucru este cu adevarat important, pentru cd
astfel invatati sd tineti cont de aceste lucruri si sd va simtiti mai confortabil sd le recunoasteti,
mai degrabd decét sd le scrieti doar de forma.

Enumerarea aspectelor pozitive:

incepeti sa va notati calitatile. Utilizati fisa de lucru de la pagina 63 pentru a v& ajuta s& notati
toate calitatile dumneavoastra pozitive. Daca va blocati, fisa de lucru contine cateva intrebari
careva pot ajuta sd vd amintiti. Puneti-va intrebari precum:

- Ceanumeimiplacelamine?

- Caresunttrdsaturile mele pozitive?

- Caresuntrealizarile mele?

- Caresuntprovocdrile pe care le-am depasit?

- Caresuntabilitatile sau aptitudinile mele?

- Celeplacealtoralamine?

- Caresuntcalitatile pe care le apreciez la ceilalti si pe care leamin comun cu ei?
- Dacdopersoandarfiidenticd cu mine, ce as admirala acea persoana?

- Cumm-ardescrie o persoand care tine lamine?

- Ceinseamnd defecte pentru mine? Care sunt defectele pe careeunuleam?

* Includeti toate calitatile dumneavoastra, indiferent cat de nesemnificative sau neimportante
le considerati.

Dupa ce folositi aceste intrebdri pentru a va identifica calitatile, lista dumneavoastra poate
ardta cam asa (desigur, lista fiecdruia va fi diferitd, deoarece toti suntem diferiti, cu calitati
diferite):
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Grijuliu/grijulie Méndru/a de casa mea Activ/a

Bun ascultator Descurcaret/ata Pasionat/a de excursii
Harnic/a Aventuros/oasa Puternic/a

Bun bucatar lubitor/oare Prietenos/oasa
Deincredere Prieten/a bun/a Responsabil/a
Binedispus/a Cititor avid Determinat/a

Pus/a pe distractie Cunoscator de politica Organizat/a

De ajutor Generos/oasa Apreciativ/a
Constient/4 de propria sanatate Cinefil/a Preocupat/a de
Clator profesionist Cu simt artistic bunistarea celorlalti
lubitor/oare de animale Creativ/a Educat/a

Imbun3tatirea stimei de sine %
2
2

Jurnalulintamplarilor pozitive
Partea 1: Amintiti-va situatiile din trecut

Folositi fisa de lucru de la pagina 64 si amintiti-va situatii specifice in care ati demonstrat
fiecare dintre calitatile dumneavoastrd. In acest fel, veti face ca toate punctele forte pe care l-ati
scris s& nu fie doar cuvinte f&rd sens pe o pagina. in schimb, fiecare dintre acestea vor deveni o
amintire reald, specificd si detaliatd a ceva ce s-aintdmplat. De exemplu:

1. l-amdus prietenei mele flori si o carte cand era bolnava.
GI"IJIJIIU 2. Amfost alturi de colegul meu cand trecea prin momente grele.
3. l-amimprumutat fratelui meu bani cand nu mai avea.

Acest exercitiu vd va lua ceva timp, dar merita efortul. Amintirea situatiilor din trecut, care va
ilustreaza calitdtile, va permite listei intocmite sa aiba un impact real asupra viziunii
dumneavoastra despre propria persoana.

Parteaa2-a: Notati exemple din prezent

Odatd ce afi petrecut timp amintindu-va situatii din trecut care demonstreaza calitatile
dumneavoastra, acum este timpul sd va intoarceti la exemplele din fiecare zi. Utilizati fisa de
lucru de la pagina 65 pentru a va ajuta. Acesta va fi un exercitiu in curs de desfasurare - o
activitate pe care o faceti zilnic. In fiecare zi, notati trei exemple din ziua respectiva, care
ilustreazd anumite calitati pe care le aveti. Scrieti exact ce ati facut si identificati ce punct forte
pozitiv s-a evidentiat. latd un exemplu:

Ziua/Data Lucruri pe care le-am facut Atribute pozitive

Marti, 07.05.05 1. Am curatat podelele. Grijuliu cu locuinta mea
2. Amfinalizat proiectul. Harnic
3. M-am jucat cu copiii. Afiplacut de ceilalti

incepeti prin a observa trei calitéti pe zi, daca este confortabil (puteti incepe cu mai putine, dac
e dificil sa identificati mai multe), darincercati sd incepetidela 3, crescandla 4, 5 sau 6. Facand
acest lucru, nu numai cd veti recunoaste calitatile in situatii din trecut, dar va veti aminti ca asa
suntetizilnic.
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inregistrarea calitatilor pozitive (Fisa de lucru) L

Pentru a va ajuta sa facetilista cu calitati, puneti-vd urmatoarele
intrebari:
- Ceanumeimiplacelamine?
- Caresunttrdsaturile mele pozitive?
- Caresuntrealizdrile mele?
- Caresuntprovocdrile pe care le-am depdsit?
- Caresuntabilitatile sau aptitudinile mele?
- Celeplacealtoralamine?
- Caresuntcalitatile pe carele apreciez la ceilal{i sipe care
leamincomuncuei?
- Dacad o persoand ar fi identica cu mine, ce as admira la
aceapersoana?
- Cumm-ardescrie o persoand careine la mine?
- Ceinseamnd defecte pentru mine? Care sunt defectele pe care eu nule am?

* Includeti toate calitatile dumneavoastra, indiferent cat de importante le considerati.
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Imbunétatirea stimei de sine

Jurnalulintamplarilor pozitive (Fisa de lucru)
(parteal: situatii din trecut)

Pentru fiecare calitate pe care ati scris-o in Inregistrarea calitatilor pozitive (Fisa de lucru),
amintiti-vd cat mai multe situatii care evidentiaza aceste calitati.

Calitatile mele Situatii in care calitatile mele s-au evidentiat
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Imbunéttirea stimei de sine

Jurnalulintamplarilor pozitive (Fisa de lucru)
(parteaall-a: situatii de zi cu zi)

1.

2.

Pentru fiecare zi a sdptdmanii, ganditi-vd la 3 exemple de calitdti, pe care le-ati aratat in
timpul zilei.

Scrieti ziua si data, ce ati facut in timpul zilei, ce calitdti pozitive demonstreaza actiunile
dumneavoastra.

- deexemplu:am petrecut timp lucrand la bugetul meu (sunt organizat);

- deexemplu:amstatlangd unrau (amabilitatea sd apreciez frumusetea).

Ziua/Data Ce am facut in timpul zilei Calitati pozitive evidentiate
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Comportati-vain functie de calitatile personale

Un alt mod de a va construi o viziune echilibratd despre propria persoana presupune
observarea comportamentelor dumneavoastrd si a modului in care va tratati. Cand ganditi
negativ despre dumneavoastrd, cum aveti tendinta sa vd comportati? Va tratati ca pe cineva
care meritd distractie si recunoastere pentru realizarile sale? Sau, in schimb, va neglijati si va
retrageti din viata sociala? Daca aveti stima de sine scazutd, este probabil sa adoptati aceastad
abordare. Acest lucruinseamna cd, vd implicatiin putine activitati care va sunt placute sau sunt
doar pentru dumneavoastra si cd minimizati lucrurile pe care le realizati de la o zi la alta.
Adoptarea unei astfel de abordari mentine active toate acele autoevaludri negative.

Experimentarea placerii si a sentimentului de implinire sunt o parte
importantd a experientei de zi cu zi si ne face sd ne simtim bine cu noi
insine si cu viata noastrd. Problema persoanelor cu stima de sine
scazutd este cd adesea cred cd nu meritad. Prin urmare, pldcerea si
realizarile nu apar in viata lor, iar acest lucru i face sd se gandeasca
intr-un mod negativ despre cine sunt ei ca persoane. Este ceva ce
dorim sd anuldm si sa va tratati cu blandete, pentru o viatd implinita
sisatisfacdtoare. Cand vetiincepe sa va tratati bine, acest lucruvdva
ajuta sd va vedetiintr-o lumind echilibrata siacceptabila.

Primii pasi
1

Primul pas pentru a schimba felul in care va tratati este sd observati, mai intai, cum este viata
dumneavoastra in prezent. Folosind Programul cu activitati saptamanale de la pagina 68,
incepeti sa inregistrati activitatile pe care le faceti in timpul saptdmanii. Apoi, pentru fiecare
activitate, evaluati placerea si nivelul de realizare (0-10) pe care le obtineti in urma activitatii
respective. Cand faceti acest lucru, este important sd va amintiti cd un sentiment de realizare
nu vine doar din a face lucruri de mare importanta (de exemplu, o promovare, un premiu,
absolvire), ci poate veni din situatiile de zi cu zi (de exemplu, gatirea unui fel bun de méancare,
confruntarea cu o situatie pentru care ati avut o oarecare anxietate, efectuarea unor treburi
casnice atunci cand va simtiti nemotivat/d etc.).

Observand ceea ce faceti in timpul saptamanii si evaluandu-va activitatile, puteti vedea cat de
multd distractie sau senzatie de realizare obtineti intr-o sdptdmana obisnuitd. Dacd nu existad
multe lucruri distractive sau pldcute pentru dumneavoastrd, acesta va fi un semn ca trebuie sa
va sporiti acest tip de activita{i. Observand cum este sdptdmana dumneavoastra in prezent,
puteti incepe, de asemenea, sd va recunoasteti realizarile, pe care este posibil sd le fiignorat
sau minimizat anterior sau sd va ocupati de anumite sarcini pentru a va oferi un sentiment de
realizare.

Realizarea schimbarii

Odata ce aveti o idee despre cum arata o sdptdmana obisnuita pentru dumneavoastra, va putei
gandi la ce ati dori sa schimbati. Aveti nevoie de mai multe activitati distractive intr-o
sdptdmand? Ce activitdti ar fi pldcute sau relaxante? Ce puteti face doar pentru
dumneavoastrd, astfel incat s3 v tratati cu blandete? In ce zile sau la ce ore ati putea face
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lucruri distractive? Evitati sau neglijati lucruri din viata dumneavoastrd, astfel incat exista un
nivel redus de realizare in fiecare sdptdmana? Cu ce ati putea incepe pentru a remedia acest
lucru? Cand ati putea face aceste lucruri?

Odata ce aveti o idee despre ceea ce trebuie schimbat, este timpul sa realizati schimbdrile. La
pagina 69 este o Listd a activitatilor care imi aduc pldcere. Existd 183 de activitati enumerate in
aceastd listd. Acestea sunt sugestii pentru a va ajuta sd va ganditi la ceea ce v-ar putea face
placere. S-ar putea sa va ganditi si la altele. Alegeti doud sau trei din lista pentru saptdaméana
viitoare. Nu uitati sd includetiin programul dumneavoastra si una sau doud sarcini care vd aduc
succes sigur. Utilizati fisa de lucru de la pagina 72 (Programul activitatilor care imi aduc
satisfactie si succes) pentru a planifica dinainte ce activitate veti face, cand o veti face (data),
apoi evaluati sentimentul de placere si de realizare INAINTE si DUPA activitate.

Acest lucru va va informa dacd activitatea a fost utild. Puteti folosi, de asemenea, Programul
saptdmaénal al activitatilor, pentru a va planifica activitatile de distractie si de realizare pentru
fiecare saptamana.

incepeti cu lucruri simple

Chiardacé existd o serie de avantaje pentru ava sporidistractia sirealizarile, s-ar putea sanu va
fie usor sd incepeti. Adesea, asta se datoreaza faptului ca rar ati facut lucruri doar pentru
dumneavoastra si aveti ganduri negative precum: Nu merit sd fac lucruri pentru mine, Este prea
greu, Nu merit, Nu-mi va face pldcere sd fac asta sau Probabil cd si eu voi esua la asta. Aceste
ganduri va pot impiedica sa incepeti. Adesea, marea greseald pe care o fac oamenii este cd
incearcd sd facd prea multe si prea devreme.

Dacd nu ati alergat deloc timp de 6 luni, ati incerca sd alergati un maraton fara sd faceti niciun
antrenament? Desigur ca nu! Ati merge, mai intai, la un program de antrenament, care este in
limitele capacitatilor dumneavoastrd actuale si apoi va veti construi treptat rezistenta. in mod
similar, atunci cand nu va simtiti bine, nu va puteti astepta sa sariti din pat si sa cura{ati casa
inainte de a iesi sd va intalniti cu un/o prieten/d, pentru pranz. Dacd va stabiliti obiective prea
mari, s-ar putea s ajungeti sa nu le indepliniti, s fiti dezamadgit/a de dumneavoastra si sa va
simtiti mai rdu. In schimb, planificati-va lucruri care sunt realizabile la nivelul dumneavoastra
actual de functionare. Incepeti cu pasi mici daca este necesar si indepliniti ulterior sarcinile
mari, care par de negestionat acum. De exemplu, nu incercati sa faceti curat in toatd casa
dintr-o singura miscare. Incepeti cu 0 camerd si urmériti sa curétati o anumits zona. Dac doriti
sd faceti curat in bucatdrie, incepeti cu vasele murdare. Apoi, stergeti suprafetele, inainte de a
trece laaragaz. Orice sarcind poate fiimpartita in pasi mai mici pand cand gasiti cevarealizabil.

Uneori este mai usor sdincercati sd faceti o activitate pentru o anumitd perioadd de timp, decét
sd incercati sd faceti un anumit numar de activitati. Faceti exercitii de la 5 pand la 10 minute, in
loc de o ord. Sa presupunem ca veti petrece 10 minute privind gradina, mai degrabd decat
privind 0 anumita zona. In acest fel, va va fi mai usor s& va atingeti scopul. La inceput, important
nu este ceea ce faceti sau cat de mult faceti, ci pur si simplu faptul cd FACETI. Amintiti-va ca
actiunea este primul pas, nu motivatia si, in curand, va vei simti mai bine daca faceti lucruri
pentru dumneavoastra sau abordatilucruri provocatoare.
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Programul cu activitati saptamanale (Fisa de lucru)
Utilizati aceasta fisa de lucru pentru a va inregistra activitatile pe care le desfasurati in timpul
sdptamanii. Apoi, pentru fiecare activitate, evaluati nivelurile de satisfactie si de realizare

(0-10), pe care le obtineti in urma activitatii respective. Dupd ce ati facut acest lucru, reflectati
asupra a ceeace aliscris. Ce parere aveti despre programul dumneavoastra cu activitati?

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata  Duminica

08.00-09.00

09.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-00.00
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Lista activitatilor careimifac placere

Imbunétatirea stimei de sine ?g
2 %
j 2

Maijos este o lista cu activitatile care ar putea sd vd aduca placere. Puteti sd adaugati propriile
activitaticarevd plac.

w

©o~NG A~

11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

29.
30.
31.
32.
33.

Sd fac o baie fierbinte

Sd imi planific cariera

S colectionez lucruri (monede, scoici
etc.)

Sd calatoresc

Sd reciclez obiecte vechi

Sa ma relaxez

Sa merg la o intalnire

Sa merg la un film

Sa fac jogging, sa ma plimb

Sd ascult muzicad

Sd stiu ca am fost productiv la munca
Sa imi amintesc petrecerile din trecut
Sa imi cumpar obiecte de uz casnic
Sd stau intins la soare

Sd imi planific unele schimbdri de
carierd

Sdrad

Sa ma gandesc la calatoriile mele din
trecut

Sa i ascult pe ceilalti

S citesc reviste sau ziare

Sa ma ocup de hobby-urile mele
(colectia de timbre, construirea de
modele etc.)

Sa petrec o seard cu prietenii buni

Sd imi planific activitatile dintr-o zi
Sa imi amintesc peisaje frumoase

Sd economisesc bani

Sa joc jocuri de noroc

Sa merg la sald, la aerobic

Sd mananc

Sa ma gandesc cum va fi cand termin
scoala

Sa scap de datorii

Sa practic karate, judo, yoga

Sa ma gandesc la pensionare

Sa repar lucrurile din casa

Sd lucrez la masina mea (bicicletd)

34.

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41,
42.
43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.

60.
61.
62.
63.
04.

65.
06.
67.
68.
69.

S& imi amintesc cuvintele si faptele
oamenilor pe care ii iubesc

Sd port haine sexy

Sd am seri linistite

Sa am grija de plante

S& cumpar, s vand actiuni

Sa merg la inot

Sa mazgdlesc

Sa fac exercitii

Sa adun lucruri vechi

Sa merg la o petrecere

Sa ma gandesc ce sa-mi cumpar
Sd joc golf

Sa joc fotbal

Sa ma joc cu zmeie zburatoare

Sa discut cu prietenii

Sd am intalniri de familie

Sa merg cu motocicleta

Sd fac sex

Sa ma joc squash

Sa merg in camping

Sa cant prin casa

Sa aranjez florile

Sa merg la bisericd, sd ma rog

Sd sldbesc

Sa merg la plaja

Sa ma gandesc cd sunt o persoana
bund

Sd am o ziin care sa nu fac nimic
Sd am reuniuni de clasd

Sa merg la patinaj, sa merg cu rolele
Sa navighez

Sa calatoresc in tard sau in
strdinatate

Sa desenez, sd pictez

Sa fac ceva spontan

Sd brodez, sd fac cusdturi in cruce
Sd dorm

Sd conduc
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70.
7.

72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.
98.

99

100.
101,

102.
103.
104.
106.
106.
107.
108.
109.
110.
111.
12.

70

Sd ma distrez

Sd fac parte din diverse grupuri
(gradindrit, cusut etc.)

Sd ma gandesc la casatorie

Sd observ pdsarile

Sd cant in cor

Sd flirtez

Sd cant la instrumente muzicale

Sa mestesugaresc

Sd fac cadouri

S& cumpadr CD-uri, casete, discuri
Sd urmdresc box, lupte

Sd planific petreceri

Sa gatesc

Sd merg in excursii

Sd scriu carti (poezii, articole)

S4 cos

Sa imi cumpar haine

S& muncesc

Sdieslacind

Sa discut despre carti

Sd vizitez obiective turistice

Sa gradindresc

Sd merg la salonul de infrumusetare
Sd beau cafeaua de dimineatd

Sa citesc ziarul

Sa joc tenis

S& ma sarut

S& ma uit la copiii mei (cum se joacd)
Sa ma gandesc cd am mult mai multe
abilitati decat majoritatea oamenilor
Sd merg la piese de teatru si concerte
Sd visez cu ochii deschisi

Sd planific admiterea la universitate
sau la alte cursuri

S8 merg cu masina

Sd ascult la un aparat stereo

Sa curat mobilierul

Sd vizionez videoclipuri sau DVD-uri
Sd intocmesc liste de sarcini

Sa merg cu bicicleta

Sa ma plimb pe malul raului

Sa cumpar cadouri

Sd vizitez parcurile nationale

Sa indeplinesc o sarcina

Sa ma gandesc la realizarile mele

113.

114.

115.

116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128.
129.
130.
131.

132.
133.
134.
135.
136.
137.

138.
139.
140.
141.
142.
143.

144.
145.
146.
147.
148.

149.
150.
151.

imbunatatirea stimei de sine %

S& merg la un meci de fotbal (sau
rugby, baschet etc.)

Sd mananc alimente care imi plac, dar
sunt nesdnatoase

Sd comunic prin e-mailuri, sd stau pe
chat

Sé fac fotografii

Sd merg la pescuit

Sd ma gandesc la evenimente placute
Sd tin o dieta

Sd privesc stelele

Sd zbor cu avionul

Sd citesc fictiuni

Sa joc teatru

Sa fiu singur

Sd scriu in jurnal sau scrisori

Sd fac curatenie

Sa citesc non-fictiune

S@ ma copilaresc

Sa dansez

Sa@ merg la picnic

Sd@ ma gandesc cd Am facut asta
destul de bine dupd ce am facut ceva
S@ meditez

Sd joc volei

Sd iau pranzul cu un/o prieten/a

Sd merg la munte

Sd imi planific intemeierea unei familii
Sd@ ma gandesc la momentele fericite
din copilaria mea

Sd ma joc cu apa

Sa joc carti

Sd am discutii despre politica

Sa rezolv ghicitori

Sd joc cricket

Sd ma uit sau sa arat fotografii sau
diapozitive

Sa tricotez sau sa crosetez

Sa rezolv cuvinte incrucisate

Sd joc biliard

Sa ma imbrac si sa arat frumos

Sa reflectez la modul in care am
evoluat

Sa imi cumpar lucruri

Sa vorbesc la telefon

S@ merg la muzee, galerii de arta



162.
1563.
154.
155.
156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.
164.
165.
166.
167.
168.
169.
170.
171.
172.

173.
174.
175.

176.
177.
178.

179.

180.
181.
182.
183.

Sd ma gandesc la aspecte religioase
Sa stau pe internet

Sa aprind lumanari

S& ascult radioul

Sd merg la pescuit

Sd merg la cafenea

Sd fac/sd mi se facd un masaj

Sa spun Te jubesc

Sd ma gandesc la calitatile mele

Sa cumpadr carti

Sd merg la spa sau la saund

Sd merg la schi

Sd merg la canotaj sau rafting

Sd merg la bowling

Sd prelucrez lemnul

Sd ma gandesc la viitor

Sd fac balet, sd dansez

Sd particip la o dezbatere

Sd joc jocuri pe calculator

Sa am un acvariu

Sd ma uit la filme sau sa citesc cari
erotice

Sd merg la echitatie

Sd fac alpinism

Sd ma gandesc cum sa devin activ in
comunitate

Sd fac ceva nou

Sd fac puzzle-uri

Sd ma gandesc cd sunt o persoand
care poate face fatd situatiilor

Sd ma joc cu animalele mele de
companie

Sd fac un gratar

Sd rearanjez mobilierul din casa mea
Sa cumpdr mobild noua

Sd ma uit la vitrine

Alte idei

Imbunatatirea stimei de sine %5
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Imbunatatirea stimei de sine

Programul activitatilor care imi aduc satisfactie
sisucces (Fisadelucru)

Rasfatati-vd cu putind distractie si recunoasteti-va realizarile! Experimentarea pldcerii si a
sentimentului de implinire va pot ajuta sa va simtiti bine cu propria persoand si cu viata
dumneavoastra. Incercati sivetivedea!

Identificati mai multe activitati care vd plac si va pot aduce succes i pe care ati vrea sd le
incercati. Daca vi se pare dificil sd intocmiti o listd, puteti obtine catevaidei din Lista activitatilor
care imi fac pldcere. Apoi, planificati-va activitatile si implicati-va in ele. Utilizati urmdtoarea
scald de evaluare pentru a vd evalua nivelurile de distractie si de realizare inainte si dupd
activitate.

0 1 2 3 A 5 6 ) 8
Deloc Minim Foarte Scazut Moderat Mult Crescut Foarte Extrem
scazut mult (maxim)
Ziua [ Activitatea Placere Succes
Tnainte
Dupa
Ziva [ Activitatea
Tnainte
Dupa
Ziua [ Activitatea
Tnainte
Dupa
Ziua [ Activitatea
Tnainte
Dupa
Ziva [ Activitatea
Tnainte
Dupa

Ce ati invatat facand acest exercitiu?
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Concluzii

Realizarea unei autoevaludri echilibrate presupune enumerarea calitatilor dumneavoastra.
Acest lucru poate fi dificil la inceput, daca nu le-ati acordat atentie inainte sau daca va
simtitiinconfortabil sd le recunoasteti;

Cand va notati calitdtile, nu uitati sa rezervati un timp special pentru a face acest lucru.
Ganditi-va la cat mai multe - nu exista limitd; cereti ajutor daca va simtiti confortabil; aveti
grija la autoevaludrile negative sau la minimizarea aspectelor pozitive; recititi-le in mod
regulat;

Completarea Jurnaluluiintdmplarilor pozitive are impact asupra dumneavoastra prin faptul
ca trasaturile pozitive devin reale. Va ajuta sd va ganditi la exemple de lucruri pe care le-afi
fdcut in trecut si care demonstreaza calitatile pe care le-ati identificat. Puteti sd notati
anumite lucruri pe care le faceti in fiecare zi si calitatile pe care aceste comportamente le
evidentiaza;

Includerea mai multor activitdti care va aduc pldcere sau care sunt distractive, in timpul
sdptamanii, contribuie la cresterea sau recunoasterea realizarilor dumneavoastra sieste o
altda modalitate de a realiza 0 autoevaluare echilibratd. Acest lucru implicd, mai intai, sd va
monitorizati o saptdmand. Apoi va trebui sa faceti schimbari si sd planificati noi activitati
pldcute sisarcini derealizat;

Identificarea aspectelor pozitive si modul in care va comportati cu dumneavoastra insiva
suntinaceeasi mdsurd importante pentru a restabili echilibrulin modul in care vd percepeti.
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DRUMUL CATRE
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Un ghid practic
de dezvoltare personala

Modulul 7
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Modificarea regulilor si asumptiilor (Model) 82
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Introducere

in modulele 4 si 5 am discutat despre asteptarile distorsionate si despre autoevaluarile
negative si am introdus cateva strategii pentru a lucra la contestarea lor. In modulul anterior,
am discutat despre importanta acceptdrii de sine si explorarea unor strategii de identificare si
recunoastere a calitatilor si experientelor noastre. Sperdm ca ati gasit aceste strategii utile
pentru imbunatdtirea modului in care va simtiti si va percepeti. Acum ca aveti experientd in a
lucra cu aceste strategii, este important sd atingem unele probleme mai dificile, respectiv sa
aborddm nucleul credintelor negative. In acest modul, vom discuta despre ajustarea si
schimbarea regulilor si a asumptiilor nesandtoase care va limiteaza comportamentul si va
mentin vii credintele centrale negative.

(vd

Regulile deviata

1

latd cateva lucruri de examinat si de retinut, inainte de a incepe sd abordam regulile
nesdnatoase.

Regulile se invatd. De cele mai multe ori nu se intdmpld ca regulile nesdnatoase sd fie invatate
direct. Mai degrabd, acestea sunt dezvoltate prin incercari si erori si prin experientele
anterioare de viatd. Nu dezvoltati aceste reguli in mod constient, dar ele va influenteaza
constant modul in care vd comportati si deciziile pe care le luati. Aceste reguli au aparut,
adesea, din concluziile pe care le-ati tras despre propria persoana ca urmare a experientelor de
viata. Aceste reguli sunt particulare siunice situatiei dumneavoastra de viata.

Regulile pot fi specifice culturii. Regulile siasumpfiile pe care le-ati dezvoltat reflectd normele si
cultura familiei si ale societatii sau comunitatii in care ati crescut. De exemplu, sd ajungeti la
concluzia cd nu sunteti suficient de bun ca om, in cazul in care afi crescut intr-o familie in care
baietii erau preferati faté de fete, iar dumneavoastra sunteti fata. In aceasts situatie, s-ar putea
sd fi invatat regula Femeile trebuie s4 fie intotdeauna supuse barbatilor si continuati sa traiti
conformacestei requli, chiar dacd circumstantele se schimbd.

Regulile pot fi rezistente la schimbare. Regulile de viatd nu numai cd vd ghideaza
comportamentul, dar influenteaza si modul in care percepeti, interpretati si asimilati
informatiile de-a lungul vietii. in modulul 3, am vorbit despre cum se intdmpla aceste lucruri si
existd o multime de informatjii disponibile despre acest subiect. Adesea nu constientizamtot ce
se intdmpld. Creierul nostru ar fi bombardat cu prea multe informatii dacd am incerca sd
intelegem totul. Prin urmare, suntem echipati cu capacitatea de a separa informatiile side ane
concentra doar pe acele lucruri care sunt importante pentru noi. Din padcate, acest lucru ar
putea functionaimpotriva noastrd, pentru cd avem tendinta sd acordam atentie si sa dam sens
doar acelor lucruri care sunt in concordantd cu credintele si regulile noastre. Deci, daca aveti o
credintd centrald negativa de genul Sunt o persoand neatractiva si o requla de tipul Trebuie safiu
intotdeauna amuzant/a si spiritual/a, altfel nimeni nu ma va placea, este posibil sd observati
doar persoana care nu rade la glumele dumneavoastrd, dar nu si pe celelalte care radeau cu
poftd. Ati putea, de asemenea, sd interpretati situatia astfel: Oamenii nu au rés la glumele mele,
asacd ei sigur numd plac. Acesta este motivul pentru care regulile nesanatoase si credintele de

75

1

\
i\



imbunatatirea stimei de sine %

baza negative pot firezistente la schimbare. Acum cd stiti despre ce este vorba, putetiinvata sd
observati si sa dati importantd si altor lucruri pentru a combate interpretérile distorsionate,
astfelincat sa putetiavea o perceptie mai echilibratd asupra propriei persoane.

Regulide viata: ce este util sice nu este

Regulile siasumptiile de viatd ne ghideaza comportamentul si ne permit sa facem fata vietii de
zi cu zi. Regulile sunt necesare pentru a intelege lumea din jurul nostru si pentru a functiona
zilnic. Deci,aavearegulinuestein sine, unlucrurdu. Intrebarea este ce fel de reguli avem?

Existd multe reguli de viatd care sunt utile si sdndtoase. Regulile utile sunt realiste, flexibile si
adaptative sine permit sd functiondm sanatos siin sigurantd. De exemplu, Oamenii nu ar trebui
sd conducd atunci cand au consumat alcool este o reguld utild. Aceste tipuri de reguli sunt
realiste, adica existd dovezi care s le susting; respectiv, exista date ca judecata oamenilor care
au consumat alcool poate fi afectatd. Acestia sunt mai putin capabili sd vada clar si sa fie
concentrati asupra a ceea ce fac. Deci, pe baza acestor dovezi, respectarea requlii ne poate
ajuta saneasiguram supravietuirea!

Regulile utile, flexibile si adaptative va permit sd va adaptati comportamentul la diverse situatii.
Nimeni nu poate fi absolut sigur/a despre tot in viata si cd poate avea control asupra tuturor
lucrurilor. Acesta este motivul pentru care regulile flexibile sunt mai utile decét cele care sunt
absolutiste. Luatiin considerare requla: Ar figrozav dacd am face tot posibilul sa lucram cat mai
mult simai bine pentru acest proiectin comparatie cu: Trebuie sa fim intotdeauna cei mai buniin
tot ceea ce facem, cu orice pret. In prima reguld, ni se cere s& lucram cat mai bine posibil, date
fiind circumstantele, pentru un anumit proiect. Aceasta inseamna ca regula ia in considerare
momentele in care, din anumite motive, nu putem sa ne potrivim cu standardele pe care le-am
atins anterior. Poate cd avem o problemd de sanatate sau ne confruntdm cu alte probleme sau
situatii din viata personald. Regula este, de asemenea, si flexibild, prin faptul ca se aplica unei
anumite situatii (un proiect), deoarece exista alte momente in care putem alege sa nu muncim
atatde mult la ceva (de exemplu, gradinarit, gatit sau sa facem curatenie in casd). S-ar putea sd
decidem cavrem sd muncim, dar nu foarte intens.

Regulile inutile si nesdnatoase sunt nerealiste, nerezonabile, excesive, rigide si dezadaptative.
Conform celei de-a doua requli din paragraful de mai sus, trebuie sd atingem un anumit
standard (cel/cea mai bun/a la tot) in fiecare situatie (intotdeauna) si sd nu ne pese de ceea ce
ar trebui sd facem sau la ce ar trebui sd renuntdm indeplinind-o (cu orice pret). Daca am crede
cutdriein aceasta reguld sine-am ghida viatain fiecare zi dupd ea, ce s-ar intdmpla? Probabil cd
am simti emotii negative puternice atunci cand regula ar fi incalcatd, adicd destul de frecvent.
Realitatea este ca nu putem fi cei mai buni tot timpul. Sunt momente in care altii obtin rezultate
mai bune. Asadar, tindnd cont de acest aspect, intelegem de ce pdstrarea acestei reguli
determina mentinereala un nivel scazut al stimei de sine.

in continuare, haideti s& explordm cum alte requli nesanatoase, contribuie la mentinerea unei
stime de sine scdzute.
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Regulinesanatoase si stimade sine scazuta

In esentd, stima de sine scizutd inseamn s& v vedeti pe dumneavoastra si sa va evaluati
intr-un mod negativ. Acest lucru se reflectd in convingerile de baza negative pe care, poate, le
aveti despre propria persoand, cum ar fi: Sunt de neiubit sau Nu sunt important/a. Dupd cum s-a
discutat in Modulul 2, este posibil sa fi ajuns la aceste concluzii ca urmare a unor experiente
negative semnificative din copildrie. Pentru a putea face fata experientelor de zi cu zi si pentru a
va proteja stima de sine, este posibil sa fi dezvoltat o serie de reguli si asumptii. Din pacate,
multe dintre acestea sunt nerealiste, nerezonabile, rigide si dezadaptative. Sa spunem, de
exemplu, cd aveti credinta: Sunt incompetent/a. S-ar putea sa fi dezvoltat regula si asumptia
urmatoare: Nu trebuie sd cer ajutor niciodatd, pentru ca daca o fac, oamenii vor réde de mine sau
Nu trebuie sa-mi asum niciodata o sarcind care mi se pare prea dificild pentru ca daca nu o fac
bine, oamenii vor crede cd sunt un/o idiot/idioatd. Daca reusiti sa respectati si sa indepliniti
aceste reguli si asumptii, s-ar putea sa aveti o parere bund despre dumneavoastrd, pentru cd
atuncinimeninuva sticat deincapabil/d sunteti. Dar care este efectul urmdrii acestor requli?

Desi aceste reguli par sa va protejeze stima de sine, ele mentin de fapt credintele de baza
negative si stima de sine scazutd — ca si cum sunt blocate. Traind la indltimea unor astfel de
reguli si asumptii inseamna cd va limitati comportamentul in asa fel, incat aceste reguli si
credinte negative de baza nu vor fi contestate. Continuand cu exemplul anterior, cu regula si
asumptia: Nu trebuie sd cer niciodatd ajutor, pentru cd dacd o fac, oamenii vor rade de mine, nu
veti cere niciodata ajutor si nu veti putea afla care sunt reactiile oamenilor. Daca din cand in
cand alegeti sd cereti ajutorul, s-ar putea sa va surprinda faptul cd oamenii ar fi destul de
bucurosi sd ajute si nu ar avea reactii nepotrivite. in acest fel, asumptia faptului c& oamenii ar
rade de dumneavoastra ar fi contracaratd. Cu toate acestea, din cauza reticentei in a cere
ajutor, nu apare sansa de a schimba ceva. Ca atare, regula si asumptia dumneavoastra se
mentin, iar credinta de bazd negativd ramane, de asemenea, intacta.

Nu numai cd astfel de reguli si asumptii inutile si nesanatoase mentin stima de sine scazutd, ci
pun si o presiune considerabild asupra dumneavoastra. Retineti ¢a in regula: Nu trebuie s cer
niciodatd ajutor, cuvintele trebuie si niciodata sunt unindiciu al inflexibilitatii regulii. Regula cere
sd va comportatiintr-un mod special tot timpul. Nu va permite sd va comportati diferit sau sa va
adaptatila anumite medii si situatii.

|dentificarea regulilor si a asumptiilor nesanatoase

Sd incepem sa identificdm ce reguli inflexibile si asumptii dezadaptative ati dezvoltat de-a
lungul timpului. S-ar putea sd aveti deja o idee despre acestea acum ca ati invatat sa va
disputati asteptdrile distorsionate si autoevaludrile negative. Cand va identificati regulile si
asumptiile, intrebati-va:

- Lacemaasteptdelaminecand suntla serviciu saula scoald?

- Cestandarde maastept sdindeplinesc? Ce as accepta si ce nu?
Lacemaasteptdelamine cand socializez cu alte persoane?

- Ceastept de la minein diferitele roluri, cum sunt cele de copil, prieten, partener, parinte,
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membru al unei organizatii, supervizor etc.?
- Lace mad astept de la mine in ceea ce priveste activitadtile recreative sau distractive si

ingrijirea de sine?

Regulile siasumptiile de viata pot fi sub forma unor afirmatii precum:

Eu trebuie mereu ...... De exemplu, Trebuie sd fiu intotdeauna cel/cea maibun/din toate
altfel ........ sau Trebuie sd fiu mereu puternic/d si sa-mi controlez emotiile.

Eu trebuie ca De exemplu, Nu trebuie sa dau niciodatd niciun semn de
niciodatd .......... slabiciune sau sd md dau inapoi de la o provocare sau Nu ar trebui

sdcerniciodatd ceva de care am nevoie.

Dacd ....., atunci ....... De exemplu, Dacdiilas pe oameni sd md cunoascd cu adevarat, ei
vor crede cd sunt un esec total sau Dacd invit pe cineva sd iasd cu
mine, voi ardta ca si cum as fidisperat/d dupd un/o partener/a.

Dacd nu pot, De exemplu, Dacd nu muncesc cat de mult pot, atunci nu voi

atunci ........ obtine recunoasterea sefului meu sau Dacd nu fac tot ce este
necesar pentru a-mi mentine silueta, nu voi avea niciodata
prieteni.

Mai jos sunt mentionate alte surse din care ati putea sd vd identificati regulile si asumptiile de
viatd.

Jurnalul de monitorizare a gandurilor negative (automate)

Ceea ce ati consemnat in Jurnalele de monitorizare a gandurilor negative (automate), pot fi
asteptari distorsionate sau autoevaluari negative, cunoscute drept cognitii/ganduri
nesandtoase. Adesea, aceste cognitii ascund alt gand sau reguld in spatele lor. De exemplu:
Acest raport chiar e nasol. Nu am avut timp sd includ diagrame colorate. Ar fi trebuit s& fac mai
bine ar puteareflecta regula: Trebuie sd fac totul perfect. De obicei, exista reguli siasumptii care
sunt deja prezente si care genereaza sau conduc gandurile nesdnatoase. Puteti sa identificati
regulide viatd reflectate in gandurile dumneavoastra nesdnatoase?

Teme comune regulilor siasumptiilor

0 altd modalitate de aidentifica regulile siasumptiile care va ghideaza comportamentul este sd
vdintrebati daca observati teme/patternuri care ar putea ficomune problemelor de care sunteti
preocupat. Va puteti puneintrebdri precum:

- In ce fel de situatii as putea experimenta cea mai mare anxietate sau neincredere in
propria persoana?

- Caresuntacele aspecte ale melein legatura cu care sunt cel mai exigent?

- Cetipuride predictiinegative fac?

- Cecomportamenteale altor persoane ma fac sa ma simt mai putinincrezator in mine?
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Evaluarinegative ale propriei persoane si ale celorlalti
Intrebati-va:

- Incetipuri de situatii adopt o atitudine de supunere?

- Cecritic celmaimultlamine? Ce spune asta despre ceea ce astept de lamine?

- Ce s-ar putea intampla dacd imi relaxez standardele? Ce tip de persoana as putea
deveni?

- Cenuimidaumie voie safac?

- Cecriticlaaltioameni? Ce asteptdriam de laei? La ce standarde md astept de la ei?

Mesaje directe si expresii preluate din familie

Uneori, regulile si asumptiile nesdnatoase de viatd pot proveni din mesajele directe care v-au
fosttransmise cand erati copil sau adolescent. Intrebati-va:

- Cemis-aspusdespreceartrebuisicenuartrebuisafac?

- Ces-aintdmplatcand nuamrespectat aceste requli?

- Cemis-aspusatunci?Pentruce am fost pedepsit, criticat siridiculizat?

- Cemis-aspuscandnuam reusit sd satisfac asteptarile?

- Cumaurdspuns oamenii care erau importanti pentru mine cand eram obraznic, faceam
greseli saunuaveamrezultate bunela scoald?

- Ceatrebuitsafac pentrua primilauda, afectiune sau caldura?

Unele dintre acele mesaje pe care le-ati primit cand erati copil ar putea fi sub forma unor
expresii specifice pe care le au unele familii sau a unui fel de motto. De exemplu, adultiidin unele
familii ar putea spune: Singura persoand pe care poti sd te bazezi esti tu insuti, Oamenii care sunt
draguti cu tine isi doresc intotdeauna ceva in schimb, Dacd nu poti face ceva bine, ai putea la fel
de bine sd nu incerci sau Dacd nu tintesti sus, nu vei avea niciodatd succes. Are familia din care
proveniti vreo expresie sau vreun motto pe care vi-lamintiti sau pe care il mai folositi si astazi?

Acum cd ati citit aceastd sectiune despre identificarea regulilor si asumptiilor dumneavoastra
de viat3, ati reusit sd identificati sau sd recunoasteti vreuna care va conduce chiar acum viata?
Care suntunele dintre aceste reguli siasumptii? Acordati cateva minute pentru a le scrie.

\
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Modificarearegulilor

Pana acum, probabil ati reusit sd recunoasteti cateva reguli si asumptii de viata pe care le-afi
dezvoltat de-a lungul timpului si cu care ati incercat sa trditi. La fel ca in modulele anterioare,
puteti lucra pas cu pas la disputarea regulilor si a asumptiilor nesdnatoase folosind o fisd de
lucru. Dacd ati parcurs modulele anterioare, probabil nu o s vi se para prea dificild schimbarea
regulilor. Nu este usor, dar s-ar putea sa nu fie nici atat de dificil, avand in vedere ca ati facut
deja ceva practica pentru a va disputa asteptdrile distorsionate si autoevaludrile negative. La
pagina 83, veti gdsi o fisd de lucru pe care va recomandam sa o completati. Inainte de a face
acestlucry, cititi urmdtoarele idei, care va vor oferi un ghid.

1. Identificati o requld si/sau 0 asumptie nesdanatoasd pe care ati dori sa o disputati. Daca
aveti mai multe si nu sunteti sigur pe care sa lucrati mai intai, alegeti una care are
legdturd cu un aspect al vietii pe care doriti cu adevéarat sa il schimbati (de exemplu,
viata sociald sau relatia cu colegii).

2. Géanditi-vd lamodulin care aceasta requld si/sau asumptie de viata v-a afectat modul de
a functiona. Intrebati-va: Cum mi-a afectat viata aceastd requla? Mi-a afectat relatiile,
munca, studiile, modul in care am grijd de mine sau cum ma angajez in activitati sociale
sau recreative? Cum reactionez cand lucrurile nu merg bine? Cum rdspund la situatiile
provocatoare sau la noile oportunitati? Cum imi exprim emotiile? Sunt capabil sd spun
atunci cand vreau ca nevoile mele s fie satisfacute?

Evaluarea consecintelor regulilor si a asumptiilor nesandtoase asupra vietii dumneavoastra
este importanta pentru ca nu doriti doar sa schimbati si sa ajustati aceste reguli, ci vreti sa
schimbati simodulin care acestea va afecteaza viata.

3. Intrebati-vd de unde stiti cand aceasta requld este in vigoare? De unde stiti cand regula
este activd in viata dumneavoastra? Cum va simtiti? Care sunt lucrurile pe care le faceti
sivile spuneti (propriei persoane sau altora)?

4. Intrebati-vd: De unde a aparut requla? Scopul acestei intrebari este de a oferi un context
pentru regula si asumptia dumneavoastra. Este pentru a vd ajuta sd intelegeti cum s-a
dezvoltataceastareguld sice a mentinut-ointot acest timp.

Dupd cum am discutat inainte, regulile si asumptiile nesandtoase au avut probabil sens in
momentulin care v-ati confruntat cu o situatie dificila si le-ati adoptat, astfelincat sd puteti face
fatd acelei situatii si sd fiti functional in fiecare zi. Cu toate acestea, principala intrebare este
dacd aceastd reguld sau asumptie mai este sau nu relevant si astazi. Intrebati-va: Este
aceastd requld necesard siastazi? Este utila, eficientd?

5. In continuare, intrebati-va: in ce mod este aceastd requla (si/sau asumptie) irationala?
Amintiti-va cd regulile si asumptiile nesdnatoase suntinflexibile sirigide. Uneori, cand o
persoanad traieste cu astfel de reguli si asumptii, nu realizeaza ca lumea din jur nu se
comportd asa in general. De asemenea, aceste requli si asumptii au fost dezvoltate
cand erati copil sau adolescent. Ca adult, acum, nu trebuie sd trditi conform regulilor
care v-au fostimpuse atunci.
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6. Desiregulile siasumptiile nesandtoase nu sunt benefice pe termen lung, ar putea exista
anumite avantaje in a trai conform acestora. De altfel, acesta este motivul pentru care
regulile si asumptiile sunt mentinute. Intocmiti o listd cu aceste avantaje. Intrebati-va:
Ce avantaje am trdind conform acestei reguli si/sau asumptii? Ce beneficii am obtinut?
Cum au fost acestea de ajutor? De ce anume md protejeazd ele?

7. Care sunt dezavantajele in a trdi conform acestei reguli si/sau asumptii? Ati identificat
avantajele, dar este, de asemenea, important sa evaluati daca avantajele sunt sau nu
reale. Apoi intrebati-vd despre cum aceasta reguld/asumptie va poate limita
oportunitatile, va impiedica sd experimentati distractia si placerea, va minimizeaza
realizarile si succesele, vd influenteaza negativ relatiile sau va impiedica sd va atingeti
obiectivele. Notati-le in fisa de lucru si apoi comparati-le cu avantajele pe care le-ati
notat. Dezavantajele depasesc avantajele? Daca este invers, atunci poate cd nu trebuie
sd disputati aceastd reguld si/sau asumptie. Dacd decideti cd aceastd regula si/sau
asumptie nu este de ajutor, atunci s trecem la urmdtorul punctimportant.

8. Acum, ganditi-va cu atentie la ceea ce ar putea fi o reguld mai echilibratd - ce ar fi mai
realist, flexibil si adaptativ? Incercati si ganditi-vd cum ati putea maximiza avantajele si
minimiza dezavantajele vechii reguli. Ganditi-va la capacitatea de a adapta aceasta
requld la diferite situatii. Luati in considerare utilizarea unor termeni mai putin extremi,
cum ar fi uneori, unii oameni, prefer, as dori, ar fi bine dacd, in comparatie cu trebuie, ar
trebui, ar fi groaznic dacd... De exemplu, in loc de requla nesanatoasa: Trebuie s fac tot
ce este necesar pentru a-mi mentine silueta, altfel nu voi avea niciodata prieteni, luatiin
considerare alternativa: Voiincerca sa mentin un stil de viatd sanatos si ar fibine dacd as
putea continua sa-mimentin silueta. Cu toate acestea, este putin probabil ca prietenii mei
samaplacd doar pentru ca sunt slab/a.

Regulile si asumptiile echilibrate ar putea ajunge sa fie mai durabile decat cele vechi. Acest
lucru se datoreaza faptului cd sunt mai nuantate - le faceti mai realiste, flexibile si adaptative.
Dacd va este dificil sd va ganditi la o reguld alternativa si/sau la o asumptie care este mai
echilibraté decat ceea ce va vine acum in minte, nu va faceti griji. Incercati si punetiin practica
timp de 0 sdptdmanad sau doud. Puteti oricand sa va revizuiti regula si sd o ajustati pe masura ce
va familiarizati mai bine cu procesul de disputare si modificare a regulilor si a asumptiilor
dumneavoastra nesanatoase.

9. Pasul final este sa luati in considerare ce ati putea face pentru a va pune in practicad
noua reguld si asumptie. De ce credeti ca ar putea fi important sa faceti asta?
Amintiti-vd ca vechea reguld/asumptie a dumneavoastra functioneaza de mult timp,
asa cd este important sa aveti nu numai o noud reguld, ci si noi comportamente, astfel
incat noua reguld sd poatd intra in viata dumneavoastrd si sd se instaleze in sistemul de
credinte echilibrate.

Pe pagina urmatoare este un exemplu despre cum poate fi completatd o fisd de lucru despre
Modificarea regulilor. Urmeaza apoi o fisd de lucru necompletata. Dupa ce afi citit exemplul,
incercati sd completati singur/ad o fisd de lucru pentru ajustarea propriilor reguli.
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Modificarea regulilor si asumptiilor (Model)

Regula sifsau asumptia pe care as dori sa o modific
Trebuie sa fac tot ce este necesar pentru a-mi mentine silueta, altfel nu voi avea niciodat prieteni.

Ce impact are aceasta reguld (si/sau asumptie) asupra vietii mele?
M-am pus pe mine sub o mare presiune pentru a-mi mentine silueta. Folosesc mésuri extreme pentru a
scapa de alimentele pe care le mananc si pentru a arde grasimea. fmi fac mereu grijiin ceea ce priveste
greutatea fizica si corpul meu. Uneori ma simt coplesit/a de toate acestea.

De unde stiu ca aceasta regula este in vigoare?
Ori de cate ori mananc, ma simt vinovat/4, ma gandesc: Nu ar trebui sa mananc asta. Ma va ingrasal Dacd
se intampl sa fi mancat o masa copioasa, voi folosi laxative pentru a scapa de mancare.

De unde provine aceasta reguld (si/sau asumptie)?
Marma spunea mereu cé sunt un copil gras si ca trebuie sa slabesc. Copiii de 1a gcoald imi spuneau
fatd-grasi i balend. Mama m-a pus sa urmez tot felul de diete.

In ce mod este aceasta regula (si/sau asumptie) irationala?

Cénd imi spun: Trebuie s4 fac orice este nevoie... sunt inflexibil/4 si nerezonabil/a. Ma determind s iau
masuri extreme care ar putea s nu fie sanitoase. Nu cred ca multi oameni iau masuri atat de extreme
pentru a pierde in greutate sau a ramane slabi. In zilele noastre, oamenii vorbesc mai mult despre a
manca o diet echilibrati si a rdmane sanatos. Ma uit in jur si vad o multime de oameni supraponderali

care au prieteni.
Avantajele acestei reguli Dezavantajele acestei reguli
Ma face constient/4 de greutatea si aspectul Determina multa presiune. Sunt mereu congtient/a de
meu. Multi oameni spun ¢4 arat foarte bine i greutatea mea fizica si de aportul meu de alimente. Nu
cd am un corp frumos. pot fi ca unii dintre prietenii mei/prietenele mele

carora pare 53 le pese ce mananca. Uneori pare ca
sunt atat de superficial/4 incat imi pasa doar de
greutatea fizica si aspectul meu.

Care ar fi o reguld alternativa (si/sau asumptie) mai echilibratd, sanatoasa si mai flexibila?
imi place s fiu slab/4 si 53 port haine frumoase. Cu toate acestea, este mai util daci ma gandesc 4
incerc 54 mentin un stil de viata sénétos. De asemenea, este putin probabil ca prietenii mei 53 mé placa
doar pentru ca sunt slab/a.

Ce pot face pentru a pune in practica aceastd regula (si/sau asumptie) zilnic?
Sa verific ce alimente sunt séndtoase si 54 le mananc far a folosi laxative dupa masa. 54 fac exercitii
regulat, mai degraba decat o activitate extrem de energica. 5a imiintreb cei mai apropiati prieteni ce le
place la mine.
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Modificarea regulilor si asumptiilor (Fisa de lucru) L

Regula sifsau asumptia pe care as dori sa o modific

Ce impact are aceasta reguld (si/sau asumptie) asupra vietii mele?

De unde stiu ca aceasta regula este in vigoare?

De unde provine aceasta reguld (si/sau asumptie)?

In ce mod este aceastd reguld (si/sau asumptie) irational?

Avantajele acestei reguli Dezavantajele acestei reguli

Care ar fi o reguld alternativa (si/sau asumptie) mai echilibratd, sanatoasa si mai flexibila?

Ce pot face pentru a pune in practica aceastd regula (si/sau asumptie) zilnic?
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Pentru a continua

Acum cd ati parcurs fisa de lucru, ar putea fi o idee bund sa va notatinoua reguld pe un cartonas
de coping pe care sa il purtati cu dumneavoastra si sd il consultati din cand in cand. De
asemenea, puteti nota lucrurile pe care doriti sa le faceti pentru a pune aceasta reguld in
practicd. Important este sa implementati noua reguld prin realizarea acelor actiuni pe care le-afi
planificat. Desi vi se poate parea dificil acum, va deveni mai usor pe masura ce le veti face.
Aceste comportamente sunt noi pentru dumneavoastrd, asa cd este normal caele sd nuparaa
fifacutein mod natural. Cu antrenament, va veni si progresul!

Uneori, vechea requld poate fi activatad din nou, asa cd fiti pregatiti. Acest lucru se datoreaza
faptului cd vechea reguld a fost cu dumneavoastrd mult timp si v-ati obisnuit destul de mult cu
ea. Dar amintiti-vd, circumstantele s-au schimbat si vechea regula este depdsitd. Acesta este
momentul in care este important sd disputati vechea reguld, sd va consultati cartonasul de
coping si sd exersatinoile comportamente.

Concluzii

- Regulile suntinvatate, specifice culturii si pot fi rezistente la schimbare;

- Regulile utile si sandtoase sunt realiste, flexibile si adaptative si ne permit sa functionam
echilibrat siin siguranta;

- Regulile si asumptiile pe care le dezvoltam pentru a ajuta la protejarea stimei de sine
scadzute sunt inutile, deoarece multe dintre ele sunt nerealiste, nerezonabile, excesive,
rigide sidezadaptative;

- Desiregulile par sd ajute la protejarea stimei de sine, ele mentin de fapt credintele de baza
negative si stima de sine scazutd. Respectarea unor astfel de reguli si asumptii limiteaza
comportamentul in asa fel incat, aceste reguli si convingeri de baza negative sa nu aibd
oportunitatea de a fidisputate si contestate;

- Primul pas pentru a va ajusta/modifica regulile si asumptiile este sa le identificati. Pentru a
faceacest lucru, analizati:

- Ceasteptdriaveti de ladumneavoastrdin diferite situatii?

- Ceasteptdriavetidelaalfii?

- Continutul Jurnalului de monitorizare a gandurilor negative (automate) pentru
identificarea asteptarilor distorsionate sia autoevaludrilor negative;

- Temelerecurente pe care le-ati observatin situatiile in care intdmpinati probleme;

- Mesajeledirecte sau expresiile din familie la care ati fost expus cand erati copil.

- Pentruamodificaregulile siasumptiile, va trebui sd faceti urmatoarele:

- Chestionatiimpactul si utilitatea acestora;

- I|dentificatiavantajele sidezavantajelelor;

- Elaboratinoireguli siasumptii mai echilibrate;

- Ganditi-va la tipuri de comportament care ar pune in practicd noua reguld si
asumptie.
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Introducere

Modificarea credintelor de baza negative reprezintad ultimul pas in abordarea stimei de sine
scazute. In modulele anterioare, ati aflat despre cum s& abordati gandurile nes&natoase si
negative, pe care le puteti avea in situatii cotidiene si care izvordsc din credintele de baza
negative. In Modulul 7, ati aflat cum s& schimbati regulile si asumptiile nes&natoase care
mentin credintele de baza negative. Modulele anterioare v-au ajutat sa abordati direct
credintele de bazd negative, care stau la baza stimei de sine scazute. Toatd munca pe care ati
depus-o pana acum a avut drept efect instalarea indoielii cu privire la corectitudinea acestor
credinte si slabirea lor. Asadar, sd facem impreund si ultima parte, aceea de modificare a
credintelor de baza negative, respectiv, din negative si distorsionate, in echilibrate sirealiste.

Identificarea credintelor de baza negative

Asa cum ativdzutin modulele anterioare, credintele de bazd negative reflectd judecatile ample,
negative si generalizate, construite despre dumneavoastrad in urma unor experiente nepldcute,
pe care este posibil sa le fi trait in perioada copildriei. Bazdndu-va pe ceea ce ati invatat, este
posibil s stiti care sunt aceste credinte si deja s& le puneti sub semnul indoielii. Ins4, se poate
intdmpla cainca sa nu va fie foarte clar care sunt aceste credinte. Astfel, prima datd este nevoie
sd leidentificdm, pentru ca abia apoi sdincepem modificarea acestora.

Pentru a identifica aceste credinte de baza negative, va fi nevoie sd va ganditi la informatii sau
situatii  specifice despre propria persoand si apoi la implicatile acestora in viata
dumneavoastra. Mai exact, intrebarile foarte utile in acest proces de identificare sunt: Ce spune
aceastd informatie despre mine ca persoana? Ce spune aceastd situatie despre cine sunt?
intrebandu-va lucrurile acestea veti putea face diferenta intre credintele negative de baza si alte
ganduri sau experiente specifice, pe care le-atiidentificat deja.

Mai jos, veti putea gasi informatii si indicii pe care sa le folositi in identificarea credintelor de
bazd negative. Explorati-le sivedeti care dintre ele vi se potrivesc.

Experiente de viatda negative

Experientele de viatd negative, pe care le-ati identificat in Modulul 2 ca fiind elemente
importante ale stimei de sine scdzute, pot functiona drept indicii privind credintele
dumneavoastrd de bazd negative. Reflectati asupra acestor experiente si adresati-vd
urmatoarele intrebari. Notati orice idee care va vine in minte legata de aceste credinte de baza
negative.

- M-au determinat experientele prin care am trecut sa cred ca este ceva in neregula cu
mine? Dacd da, ce anume am considerat afiinnereguld?

- Imi amintesc situatii sau evenimente specifice care ar putea fi legate de emotiile si
gandurile negative pe care le am acum despre mine? Ce spun amintirile acestor situatii
despremine caom?
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- Existd o anumitd persoand care are legatura cu modul in care eu ma privesc? A folosit _‘L

persoana respectiva anumite cuvinte pentru a ma descrie? Ce spune modul in care am
fosttratat/d de aceastd persoand despre mine caom?

Asteptari distorsionate

Asteptdrile distorsionate, identificate in Modulul 4, pot oferi informatii despre care ar putea fi
credintele dumneavoastra de baza negative. Reflectati asupra principalelor ingrijorari pe care
le-ati trecut in Jurnalul de monitorizare a gandurilor negative (automate), referitoare la
asteptarile distorsionate si adresati-vd urmatoarele intrebari. Notati orice aspect care vd vinein
minte cu privire la credintele de baza negative.

- Daca asteptdrile mele distorsionate ar deveni realitate, ce ar insemna asta pentru mine
capersoand?

- Daca n-as ezita si n-as folosi comportamente de sigurantd, ce ingrijordri as avea cu
privire la ce-as putea sd le dezvalui altora despre mine?

Autoevaluarinegative

Autoevaludrile negative, identificate in Modulul 5, vd vor putea servi si ca indicii pentru
descoperirea credintelor dumneavoastra de baza negative. Ganditi-va la autocriticile pe care vi
le-ati notat in Jurnalul de monitorizare a gandurilor negative (automate). Adresati-vd apoi
intrebarile de mai jos. Notati orice idee care va vine in minte legata de credintele de baza
negative.

- Cespunautoevaludrile negative despre mine ca persoana?

- Caresunttemele comune, etichetele, cuvintele pe care le folosesc pentru a ma descrie?
Ce spunacestea despre mine?

- Autoevaludrile negative imi amintesc de criticile pe care obisnuiam sd le primesc de la
altiiatuncicand eram copil? Ce spuneau acele critici despre mine?

- Celucruri/evenimente ma fac sd devin critic/a la adresa mea? Ce spun acestea despre
mine?
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Dificultatiin dezvoltarea unor autoevaluari echilibrate

0 altd modalitate de identificare a credintelor de bazad negative o reprezintd analizarea
eventualelor dificultdti pe care le-ati avut in Modulul 6, in care ati fost invitat/a sa fiti atent/a la
aspectele pozitive ale propriei persoane, atat prin identificarea si scrierea acestora, cat siprina
face lucruri pldcute pentru sine. Reflectati asupra acestora si identificati ce probleme ati
intdmpinat in a va raporta cu blandete si compasiune la propria persoand. Adresati-vd apoi
intrebdrile de mai jos. Notati orice idee care va vine in minte, legatd de credintele de baza
negative.

- Ceadeterminat sa-mifie atat de greu sa ma tratez cu blandete?

- Oare ce-mispuneamin trecut cand voiam sd am grija de mine?

- Ce spun reactiile mele despre mine, cand incerc sa am grijd de mine, despre cum ma
privesc eu ca persoana?

Efectele percepute cand regulile nu sunt respectate

fn modulul 7, cu siguranta c& ati putut identifica regulile si asumptiile nesanatoase. Le puteti
folosi si pe acelea pentru a va dezvalui credintele de baza negative. Ganditi-va la propriile frici
legate de ce s-ar putea intampla daca nu ati respecta propriile reguli. Uneori, aceste reguli au
integrate credintele de baza negative (de exemplu: Dacd nu fac lucrurile perfect, inseamnd cad

suntincompetent/d sau Dacd oamenii ar vedea adevdratul/a eu, ar vedea cd le sunt inferior/oard

sau Dacd dezamdgesc pe cineva, inseamnd cd sunt o persoand rea). Adresati-vd urmatoarea
intrebare sinotati orice idee vd vine in minte, legata de credintele de bazd negative.

- Dacami-asincalca propriile reguli, ce arinsemna asta pentru mine?
Folosind indiciile de mai sus si adresandu-va intrebdrile mentionate despre cum va vedeti pe
dumneavoastra, va va fi mult mai usor sd aflati credintele de bazd negative. Imediat ce le-ati
identificat, notati-le.
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Modificarea credintelor de baza negative
1. Alegereauneisingure credinte negative

In cazul in care ati identificat mai multe credinte de bazi negative, alegeti doar una si incepeti
cu aceea. Puteti sa o notati pe cea care va preocupa cel mai mult sau pe cea pe care ati
identificat-o cand ati lucrat cu asteptarile distorsionate, autoevaludrile negative sau cu regulile
siasumptiile nesdnatoase. Notati credinta centrald/de baza negativa in prima casutd de sus a
fisei de lucru privind Modificarea credintelor de baza negative, de la pagina 95. De asemenea,
notati cat de mult credeti in aceastd credintd la momentul prezent, cand a fost foarte
convingdtoare si cand a fost cel mai putin. Notati cum va face sd va simtiti. De-a lungul acestui
modul, ne vom intoarce la aceastd fisa si vom completa progresiv sectiunile ei. Ceea ce va
insemna lucrul cu credinta de baza negativa si slabirea ei. De asemenea, prin notarea tuturor
elementelor, veti putea vedea mai clar intregul proces si il veti putea folosi in viitor. Un exemplu
despre cum se completeaza fisa, gasitila pagina 94.

Odata ce ati trecut prin procesul de modificare a acestei prime credinte de baza negativa, veti
putea aplica acesti pasialtor convingeri de baza negative pe care ati dori sa le schimbati.

2. Dezvoltareacredintelor de baza echilibrate

Acum este momentul sd dezvoltati o credinta de baza alternativa, una care sa o inlocuiasca pe
cea veche. In vederea dezvoltarii unei noi credinte centrale/de baza, ar trebui s3 va propuneti
ceva pozitiv, realist si echilibrat. Ganditi-va la ceva care va reprezintd mai bine. Este foarte
importantd nu doar distrugerea credintelor negative de bazd, ci mai ales construirea si
promovarea unui mod echilibrat de a vd vedea. Asadar, nu este despre a spune ce NU sunteti
(de exemplu, Nu sunt un prost/o proastd), ci mai mult despre a spune ce sau cum sunteti (de
exemplu, Sunt capabil/a).

Din munca depusa in capitolele anterioare, este posibil sd stiti deja cum ar putea suna o
credintd de baza echilibratd. Aceasta poate fi: opusul credintei dumneavoastra anterioare (de
exemplu, Sunt incompetent/a devine Sunt competent/d), o variantd mai echilibrata de a va privi
(de exemplu, Sunt un esec devine Sunt foarte bun/& la unele lucruri si mediu sau slab la altele)
sau chiar o variantd noud (de exemplu, Nu sunt bun/& de nimic devine Sunt o persoand care
meritd). Cel mai important lucru este ca noua credintd s fie echilibratd, sd ia in calcul toate
informatiile disponibile (nu doar pe cele negative) si sa includd atat punctele forte, cét si
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punctele slabe. De asemenea, evitati sd construiti 0 imagine pozitivd exagerata despre propria
persoand (de exemplu, Sunt perfect/a din toate punctele de vedere), intrucdt aceasta este
nerealista siva fi greu sd credeti in ea pe termen lung. Amintiti-va sa nu desconsiderati o noud
credintd de baza doar pentru ¢ nu puteti sd o sustineti in totalitate (de exemplu, Nu pot nota c&
sunt competent/d pentru cd uneori gresesc). Nicio persoand nu este capabild de perfectiune,
asa cd acceptati aceastd noua credintd despre dumneavoastra: imperfect/a, dar suficient de
bun/a.

Acum ca v-ati facut o idee despre cum arata o credintd de baza echilibratd, notati-o in fisa
privind Modificarea credintelor de baza negative. De asemenea, scrieti cat de mult credetiin ea
in diferite momente (acum, cand este cea mai convingatoare siin momentul in care este cel mai
putin convingdtoare), si verificati modul in care va simtiti cand reflectati asupra acestor lucruri.
La inceput, este foarte posibil sa nu credeti foarte mult in aceastd noud credinta centrala. Este
firesc, avand in vedere cat de mult timp viziunea despre propria persoand a fost puternic
influentatd de mentinerea vie a credintei de baza negative.

3. Verificareadovezilor care sustin vechile credinte

Pentru a slabi credintele de bazd negative, este nevoie sa verificam dovezile care le sustin. Ce
dovezi concrete aveti pentru a le pastra? Ce experiente justificd aceste credinte? Pentru a
descoperi pe ce se bazeaza vechile credinte, adresati-va urmatoarele intrebari:

- Sebazeazd problemele cu care ma confrunt in prezent pe aceste credinte (de exempluy,
simptome de depresie sau anxietate, probleme de relationare etc.)?

- Ma& condamn pentru cd am nevoie de ajutor si nu ma pot descurca singur/a (de
exemplu, solicitarea sprijinului familiei, prietenilor sau chiar suport de specialitate)?

- Ma& condamn incd pentru greselile din trecut (de exemplu, problemele cu scoala,
infidelitate, probleme culegea etc.)?

- Ma condamn din cauza unor slabiciuni (de exemplu, a nu fi orientat/a spre mediul
academic, anufiunbun sportivetc.)?

- Macondamndincauza unor atribute fizice sau din cauza unor trasaturi de personalitate
(de exemplu, dimensiunile corporale, nivelul de atractivitate, timiditatea etc.)?

- Imi bazez parerea despre propria persoand in functie de comparatiile cu celelalte
persoane (de exemplu, dacd sunt mai bun/a sau mai rdu/rea in ceea ce priveste
aspectul fizic sau laanumite sarcini)?

- Folosesc modul in care anumite persoane m-au tratat in trecut drept un model pentru
felulin care méatratez in prezent (de exemplu, abuz, neglijare, bullying)?

- Folosesc comportamentul altor oameni ca baza pentru modul in care ma vad pe mine
(de exemplu, comportamentul propriului meu copil)?

- Am pierdut ceva care era semnificativ pentru stima de sine (de exemplu, locul de
muncd, o relatie importanta)?

Imediat ce va faceti o idee despre care ar putea fi dovezile care sustin credintele de baza
negative, notati-lein coloana Dovezi pentru vechile credinte negative.

Dupa ce ati identificat aceste dovezi, este nevoie sd evaluati cat de corecte sunt si cat de mult
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credetiinacestea. Avetinevoie de o atitudine similard cu cea a unui avocat care pune laindoiald
veridicitatea oricdrei dovezi. De asemenea, intrebati-va: Sunt si alte modalitati de a infelege
aceste dovezi? Sunt si alte explicatii pentru aceste dovezi pe care nu le-am luat in calcul? Exista si
alte moduri de interpretare sauintelegere a acestor dovezilor, in afard de a ma condamna pe mine
capersoand?Incercati sa le descoperiti prin adresarea urméatoarelor intrebri:

- Exista si altd explicatie pentru problema pe care 0 am in prezent, alta decét propriile
deficiente (de exemplu, Nu mi-am indeplinit toate sarcinile, nu pentru c& sunt lenes/a, ci
pentrucd procrastinarea sineglijarea sunt simptome ale depresiei)?

- Exista sibeneficiidin a primiajutor de laalte persoane? Cum privesc eu oamenii care imi
solicitd ajutorul (de exemplu, Presupun c& unde-s doi, puterea creste si nu am o pérere
proastd despre cei care cer ajutor; uneori e nevoie de curaj pentru a cere ajutor)?

- Este corect sd-mi bazez actuala parere despre mine pe greselile comise in trecut (de
exemplu, Orice persoand greseste, este nedrept sd md pedepsesc pentru ceva care nu
poate fi schimbat)?

- Este corect s&-mi bazez actuala parere despre mine doar pe vulnerabilitatile mele (de
exemplu, Doar pentru ¢d nu sunt bun/& la ceva, asta nu md face o persoana complet
inutild; orice om are puncte forte si puncte slabe)?

- Estecorect sd-mibazez actuala parere despre mine doar pe anumite atribute fizice sau
caracteriale (de exemplu, Eu nu judec oamenii dupa cum araté, asa cd n-ar trebui s&-mi
fac asta mie; doar pentru ca sunt timid/&, asta nu ma face un/o ciudat/4, fiecare este
diferit in felul sau)?

- Este corect sa ma compar cu altii si sa imi bazez stima de sine pe rezultatele acestei
comparatii (de exemplu, Doar pentru cd cineva este mai bun decat mine, asta nuil/o face
automat o persoand buna; intotdeauna vor fi persoane mai bune decat mine la anumite
lucruri sau eu voifimai bun/é la altele)?

- Cealtemotive,in afard de propriile mele neajunsuri, au avut persoanele care m-au tratat
intr-un mod necorespunzator (de exemplu, Felul in care m-au tratat a fost cauzat
probabil de cum sunt ei ca persoane sau de ce probleme aveau la momentul respectiv)?

- Pot fi eu in intregime responsabil/d pentru comportamentul altcuiva (de exemplu,
Oricét as incerca, nu pot avea controlul absolut asupra copilului meu; sunt si alti factori
implicati, nu este vinamea)?

Odata ce ati identificat alte moduri de a privi dovezile care sustineau vechile credinte de baza
negative, notati aceste noi perspective in coloana denumitd Moduri alternative de analizd a
dovezilor. Acum cd ati parcurs aceastd sectiune a fisei de lucru, ce parere aveti despre lucrurile
scrise? Sa speram ca acest exercitiu v-a ardtat cd dovezile pe care va bazati vechile credinte
centrale negative nu erau tocmai corecte sau cd erau nedrepte din multe puncte de vedere. V-a
fost greu sd faceti acest exercitiu? Poate fidificil lainceput, intrucat aceste credinte si dovezile
care le sustineau v-auinsotit multtimp, insd, prin acceptarea unor noi perspective, veti vedea ca
va devenimult maiusor.

4. Mentinerea noilor credinte

Ati petrecut timp pentru a adopta o noud perspectiva asupra dovezilor care sustineau vechile
credinte de bazd negative. Acum este momentul sd faceti pasul urmator, adicd mentinerea
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modului echilibrat de a va raporta la dumneavoastra. Pentru a
mentine noile credinte centrale, pentru a le accepta cu adevarat i
a crede in ele, este nevoie s& faceti doud lucruri. In primul rand,
adunati informatiile care confirmad aceastd noud credintd,
raportandu-vad atat la informatiile din trecut, cat si la cele din
prezent. In al doilea rand, puneti in act aceasts credint, testati-o
si comportati-va intr-un mod congruent cu noua versiune a
dumneavoastra.

Dovezile

in modulele anterioare, am vorbit despre faptul ¢4, atunci cand aveti o credint4 de baza despre
dumneavoastra, veti avea tendinta sd observati doar aspectele care sunt in concordanta cu
aceastd credintd. Asadar, pentru aintdri modul echilibrat de a va privi, deveniti atenti la dovezile
din trecut si cele din prezent care sustin aceastd convingere. De asemenea, este important sd
manifestati disponibilitate de a identifica aceste informatii si in viitor. Pe fisa de lucru
Modificarea credintelor de baza negative, notati exemple trecute sau actuale ale experientelor
congruente cu noua convingere. De asemenea, notai situatiile pe care le anticipati in viitor si
care ar putea sustine acest mod echilibrat de a va privi. Acest fapt va putea functiona ca o
reamintire a informatiilor la care trebuie sa ramaneti atenti pentru a intari modul bland de a va
raporta la propria persoana.

Experimente

Ultima parte privind modificarea credintelor de baza negative presupune comportarea ca si
cum credinta echilibratd identificatd ar fi adevdrata. Nu suna foarte bine acum, asa-i? Desigur
cd este adevdratd, insa este posibil ca, lamomentul actual, s& nu credeti atat de multin ea. Ati
purtat povara credintelor negative atat de mult timp, insd acum, greutatea pare sa se usureze.
Determinati micsorarea ei in continuare prin schimbarea modului in care vd comportati.
intrebati-vd cum s-ar putea comporta o persoand care se priveste pe sine intr-un mod atat de
bland. Cum ati putea testa aceastd noud perspectiva? Cum ati putea obtine noi dovezi care sd o
sustind? Ce experiente noi ati putea avea?

in general, crearea experientelor noi, care s sustina credinta de baza identificatd, presupune
urmatoarele:

- Abordarea sinuevitarealucrurilor;

- Perseverentain fata provocdrilor sinurenuntarea;

- Incetarea comportamentelor excesiv protective;

- Tratareapropriei persoaneintr-un mod corespunzator;
- Afacelucruripldcute pentru propria persoana;

- Observarea siaprecierea calitatilor sia succeselor;

- Afiactivsiimplicatin propriaviata;

- Afiasertiv.
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intr-un mod si mai specific, ganditi-vd cum puteti testa aceastd perspectivd noud. Ce
comportamente este nevoie sa incercati? Cum va puteti comporta diferit? Imediat ce aveti idei
despre cum ati putea experimenta aceastd noua credinta centrald, notati-le in sectiunea Noi
comportamente/Experimente din fisa Modificarea credintelor de bazad negative.

5. Evaluareacredintelor

Acum ca ati parcurs etapele procesului de modificare a credintelor de bazd negative, este
important sd evaluati ce impact a avut acest proces asupra dumneavoastrd. Puteti face asta
prin verificarea intensitatii cu care mai credeti acum in vechea credintd si prin compararea
acesteia cu intensitatea cu care credeti acum in noua convingere mai echilibratd. Completati
cele doud procente la finalul fisei de lucru.

Un procesin plina desfasurare

Este important sd vd amintiti cd schimbarea credintelor de baza este o sarcind foarte dificila si
care necesitd atat timp, cat si exercitiu. Acest lucru va implica revederea pasilor parcursi in
modulul actual, reflectarea asupra notitelor si chiar addugarea unor elemente noi. Va
presupune antrenarea continud a atentiei si manifestarea disponibilitatii de a vedea si in viitor
informatiile care sustin noua credintd, dar si schimbarea comportamentului Si experimentarea
pentru a genera acumularea dovezilor. Este un proces in plind desfasurare. Amintiti-vd, nu este
usor sd va debarasati de ceva ce ati purtat cu dumneavoastré atat de mult timp. Insé, daca
continuati sd aplicati aceste strategii, veti vedea ca noua credinta va deveni din ce in ce mai
puternica.
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Modificarea credintelor de baza negative (Model)

Vechea credinta de baza negativa pe care as vrea s-o modific
Sunt un/o incompetent/a.

Estimati cat de mult credeti in ea in ea (0-100%) Emotii
Acum: 50%  Cand o simt cea mai convingatoare: 95% Deprimat/a, trist/4, fard sperantd
Cand o simt cel mai putin convingatoare: 0%

Noua credinta de baza echilibrata pe care as vrea sa o adopt
Am anumite slabiciuni, la fel ca toatd lumea, insa sunt bun/a la multe lucruri.

Estimati cat de mult credeti in ea (0-100%) Emotii
Acum: 30%  Cand o simt cea mai convingatoare: 607% Calm/a, in regula
Cand o simt cel mai putin convingatoare: 5%

Vechea credinta de baza negativa

Dovezi pentru vechea credintd Moduri alternative de analiza a dovezilor
Ma simt anxios/asé tot timpul. A simti ca nu am incredere in mine este un simptom al anxietatii; nu
Sunt alte persoane mult mai inseamna c4 nu fac lucrurile bine. Oricand vor fi persoane mai bune
bune decat mine. Ceilalti sunt decat mine. Multe persoane au mai multa experientd. Asta nu
siguri pe ei. Am facut multe inseamna c4 sunt un/o incompetent/a. Pot evolua. Nu stiu sigur daca
greseli si aminteles multe toti ceilalti sunt siguri pe ei. Pur si simplu, asa pare. Probabil si ei
lucruri gresit. Sefii mi-au spus simt ca mine uneori. Oricine face greseli. Nu este corect sa folosesc
ca nu se pot baza pe mine. faptul cé fac greseli ca motiv pentru a ma descuraja si a ma simti
Lucrurile mi se par grele. Trebuie incompetent/a. Sefii care m-au criticat fac asta cu toata lumea,
54 cer ajutorul. Lucrurile nu-mi asadar, este posibil ca ceea ce mi-au spus sa nu reflecte realitatea. A
vin natural. simti ¢4 lucrurile sunt o provocare nu inseamna ¢z sunt
incompetent/a, ci trebuie 54 perseverez.

Noua credinta de baza echilibrata

I]gvezi pentru noua credintd (din trecut/pre;ent) Dovezi pentru noua credinta
Imi termin majoritatea proiectelor la timp. Imi (ce sa caut in viitor)
indeplinesc sarcinile — atat la serviciu, cat si cele din Respectarea termenelor. Realizarea sarcinilor
rolul de parinte, partener etc. Jonglez cu obligatii atat la serviciu, cat si acasa. indeplinirea si
atat in plan personal, cat si profesional. Sunt respectarea angajamentelor. Gestionarea
capabil/a sa fac lucruri pe care altii nu le pot face. provocarilor. Primirea feedback-ului pozitiv.
Am primit multe feedback-uri pozitive la serviciu. Semnele 4 alte persoane imi apreciaza munca.
Oamenii mi-au zis ¢4 fac o treaba buna.

Noi comportamente/Experimente
(lucruri pe care le pot face pentru a sustine sau a obtine dovezi pentru noua credinta echilibrata)
Mai putind pregatire pentru prezentiri siintalniri. Limitarea verificarilor excesive ale muncii. Las greselile
minore pentru a afla reactia celorlalti. fncerc sa nu fac totul perfect sila serviciu gi acasa, ci imi propun sa
performezla 80% din capacitate. Abordez provocarile profesionale. imi exprim parerile chiar dacé nu sunt
total convins/a c4 sunt corecte. Saptamanal, imi petrec timpul ficand activitati placute doar pentru
mine. Nu-mi umplu saptamana cu lucruri pe care sunt obligat/a s le fac, ci ma tratez cu blandete.

Estimati despre cat de mult credeti in: (0-100%)

Vechea credinta de baza negativa: 307% | Noua credinta de baza echilibrata: 707%
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Modificarea credintelor de baz negative (Fisa de lucru) JL

Vechea credinta de baza negativa pe care as vrea s-o modific

Estimati cat de mult credeti in ea (0-100%)
Acum: Cand o simt cea mai convingatoare:
Cand o simt cel mai putin convingatoare:

Emotii

Noua credinta de baza echilibrata pe care as vrea sa o adopt

Estimati cat de mult credeti in ea (0-100%)
Acum: Cand o simt cea mai convingatoare:
Cand o simt cel mai putin convingatoare:

Emotii

Vechea credinta de baza negativa

Dovezi pentru vechea credinta

Moduri alternative de analiza a dovezilor

Noua credinta de baza echilibrata

Dovezi pentru noua credinta (din trecut/prezent)

Dovezi pentru noua credinta (ce sa caut in viitor)

Noi comportamente/Experimente
(lucruri pe care le pot face pentru a sustine sau a obtine dovezi pentru noua credinta echilibrata)

Estimati despre cat de mult credeti in: (0-100%)

Vechea credinta de haza negativa:

Noua credinta de baza echilibrata:
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Concluzii JL

0O credinta de baza negativa este o judecata ampld, negativa si generalizatd, pe care aii

construit-o despre dumneavoastra in urma unor experiente neplacute;

- Activitdtile realizate in modulele anterioare v-au oferit informatiile si indiciile necesare
identificdrii credintelor centrale/de baza negative;

- Putetiavea una sau mai multe credinte de baza negative, dar este indicat sd o alegeti pe cea
mai problematicd si sd lucratiintaila aceea;

- Pentru a identifica credintele de baza negative, reflectati asupra urmatoarelor aspecte si
intrebati-va ce spun acestea despre dumneavoastrd ca persoana:

Experientele de viatd nepldcute pe care le-ati identificat deja;

Asteptarile distorsionate pe care le-ati notat;

Autoevaludrile negative de care ati devenit constienti;

Dificultdtile pe care le-ati intalnit cand ati incercat sd sustineti noua credinta
echilibratg;

Rezultatele de care va temetiin cazul in care nu va respectati propriile reguli.

- Pentruaminimiza credintele de baza negative avetinevoie sa:
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Dezvoltati o perspectiva noud de a prividovezile pe care va bazati vechile credinte;
Dezvoltatio credintd centrald echilibrata;

Identificati dovezi trecute si prezente care sd sustind noua convingere;

Identificati care sunt informatiile la care trebuie sa ramaneti atenti in viitor pentru a
putea mentinein continuare noua credinta;

Va comportatiin moduri care sunt congruente cu noua credinta.
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Introducere

Felicitdri! Ati ajuns la finalul acestei lecturi si ne bucurdm cd ati rémas alaturi de noi! Chiar daca
incd nu ali citit toate modulele, puteti reveni oricand pentru a le parcurge. Pentru a veni in
sprijinul dumneavoastrd, in acest modul, veti gasi o scurta recapitulare a tuturor conceptelor si
strategiilor importante, prezentate in modulele anterioare si o discutie despre cum sa
continuati sd Imbunatatiti ceea ce atiinvatat, precum si cum sd mentineti deprinderile.

Punandtotul caplacap

Asa cumv-am prezentatin modulele anterioare, un model care sa vd ajute saintelegeti de ce ati
avut o stima de sine redusa si ce anume a mentinut-o, in cele ce urmeaza va vom prezenta un
model care va va sprijini sd dobanditi si sd mentineti o stima de sine de sine echilibrata.

Vom incepe prin exemplificarea modului prin care o situatie de criza activeaza nucleul
credintelor de bazd negative. Este important de subliniat faptul cd o situatie de crizd ne poate
face sa ne privim, uneori, intr-o lumind negativa. Toate aceste rdspunsuri sunt reactii normale
pe care oamenii obisnuitile auin fata uneisituatiianormale.

O stima de sine sdnatoasa inseamnd sad ne gandim la noi
insine si la valoarea noastrd intr-un mod ECHILIBRAT. Este
firesc si util sd ne cunoastem punctele tari si punctele slabe.
0 abordare functionald si pragmatica este aceea de a ne
pastra si intdri punctele forte si de a le transforma pe cele
slabe in puncte tari. Este benefic sa recunoastem si sd

admitem puterea noastrd de a face fata unor situatii — —

complexe si sd ne bucuram de reusitele noastre. De
asemenea, sa nu uitam de acele aptitudini si abilitati care pot —
fineutre. Nu uitati, totul este ECHILIBRU!

Motivul pentru careincd intdmpinati dificultati atunci cand va intalniti cu o situatie de criza, este
acela cd puteti fi influentat/a de experientele negative prin care ati trecut. Am discutat in
modulele anterioare despre cum intamplarile din trecut, in special cele nefericite, va pot
determina sa va vedeti intr-un mod deformat si sa dezvoltati reguli si asumptii disfunctionale
carenuva suntde ajutor.

Din cauza faptului cd nu va puteti intoarce in timp sa schimbati toate aceste experiente,
influenta acestora poate avea un efect indelungat si costuri pe mdsurd asupra imaginii
dumneavoastra de sine. Un lucru important de retinut este acela ca efectul experientelor
trecute asupra modului in care va vedeti pe dumneavoastrd insivd acum poate fi eliminat daca
folositi strategiile siinformatiile prezentate pe parcursul acestui ghid.

Asadar, modelul formarii unei stime de sine sandtoase incepe cu exemplificarea unei situatii de
risc, care duce la activarea vechilor credinte de baza negative. In urma parcurgerii modulelor
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pana la acest moment, sunteti in masura sa abordati corect orice asteptare distorsionata sau
autoevaluare negativd folosindu-vd de Jurnalul de monitorizare a gandurilor negative
(automate) pentru a le disputa. De asemenea, ati invatat sa identificati si sd@ constientizati
calitatile dumneavoastra si sa recunoastetinoile abilitati dezvoltate.

Este important sd va angajati in realizarea acelor comportamente care va sunt utile, ceea ce
presupune sd renuntati la a mai fi retras/a, evitant/a si sa folositi unele masuri de sigurantd
suplimentare. Alte aspecte constau in abordarea noilor situatii de viata cu deschidere,
efectuarea de activitati placute sitratarea propriei persoane cu acceptare Sicompasiune.

Dacad tineti cont de toate acestea si continuati procesul de modificare a vechilor credinte
centrale negative, a regulilor si a asumptiilor nesandtoase si veti pune in practicd ce ati
invatat... efectele pozitive vor fi nenumarate si neasteptate! Se vor ivi noi experiente si
oportunitati de invatare. Cu sigurantd ca vor exista schimbari si veti deveni mai flexibili in a
vedea lucrurile; de exemplu, in modificarea regulilor si asumptiilor disfunctionale si a vechilor
credinte centrale negative, care pot fi sau nu confirmate. Totodatd, toleranta fata de situatiile
problematice sau de risc va creste. Aceasta inseamnd cd nu veti mai fi la fel sensibil/d in ceea
ce priveste situatiile cu impact negativ, veti trata cu deschidere si echilibru modul in care
percepeti noile provocari.
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Modelul unei stime de sine echilibrata

Situatii de risc
Situatii in care regulile si asumptiile nesanatoase nu ne ajuta sau nu mai functioneaza

!

Activarea vechilor credinte centrale negative

N

Dezvoltarea unei autoevaludri echilibrate Dezvoltarea unor asteptari realiste
 Utilizarea jurnalului de monitorizare « Utilizarea jurnalului de monitorizare
a gandurilor (automate) a gandurilor (automate)

« lIdentificarea calitatilor pozitive

N

Angajarea in producerea de comportamente adaptative

« Acceptarea provocarilor cu deschidere

*  Renuntarea la comportamentele de evitare, evadare si siguranta
+ Bundtatea fata de propria persoana (placere si competentd)

»  Angajament

—=

Experientele de Modificarea credintelor centrale ——> Modificarea regulilor si asumptiilor
viata negative —> negative <—— nesdnatoase
(Trecutul nu «  Dezvoltarea unor noi sensuri in ceea *  Analizarea impactului si
poate fi ce priveste dovezile pentru vechile functionalitatea/ disfunctionalitatea
schimbat) credinte de baza negative in ceea ce priveste regulile si
Dezvoltarea unor credinte centrale asumptiile
echilibrate * Identificarea costurilor si
« Identificarea dovezilor care sprijina beneficiilor regulilor si asumptiilor
noile credinte centrale (trecut, «  Dezvoltarea unor noi reguli si
prezent, viitor) asumptii echilibrate
«  Dezvoltarea unor noi *  Punerea noilor reguli si asumptii in
comportamente care confirma noile practica

credinte centrale

N v

Schimbarea comportamentelor dezadaptative
«  Punerea noilor reguli si asumptii in practica

Consecinte posibile

«  Oportunitati pentru noi experiente si invatare

*  Regulile si asumptiile disfunctionale pot fi sau nu invalidate, dar exista
posibilitatea ajustarii si cresterii flexibilitatii acestora

« Vechile credinte centrale pot fi sau nu confirmate, dar exista posibilitatea
ajustarii acestora si cresterii flexibilitatii

*  Punctul critic de la care au loc reactii dezadaptative poate creste
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Continuati sa exersati

latd-ne aproape de finalul acestui curs! Cel mai important lucru pentru dumneavoastra acum
este sa exersali toate strategiile invdtate de-a lungul parcurgerii modulelor. Asta inseamna sa
continuati punerea in aplicare a tuturor deprinderilor formate si a cunostintelor utile despre
dumneavoastra pe care le-ati dobandit. Dacd veti continua sd exersati abilitatile si sa aplicati
conceptele invdtate, acestea vor deveni obiceiuri sandtoase care vor fi parte a stilului
dumneavoastra de viata.

Sunt cateva aspecte invatate anterior de care trebuie sa tineti cont pentru a evita o stima de sine
scdzutd. Este important sa incercati sd pastrati pentru o perioada cat mai lungd beneficiile si
deprinderile obtinute si sd reduceti, pe cat posibil, esecurile care pot apdrea.

Mentinerea beneficiilor

Este important sd recunoasteti progresul pe care I-ati facut si pe masurd ce stima de sine se
imbunatateste, este util si potrivit sa va sarbatoriti succesul.

Toate acestea va vor incuraja sd exersati noile abilitati pe care le-ati invatat. Mentinerea
beneficiilor pe care le-ati obtinut se bazeazd pe practicarea continud a noilor deprinderi
insusite. Nu uitati, dezvoltarea unor noi abilitati menite sd le inlocuiascd pe cele vechi care au
fost exersate multiani, poate dura o perioadd mare de timp si presupune perseverenta.

Asadar, sunt cateva lucruriimportante pe care va trebui sd le faceti pentru a profita la maximum
de cunostintele si deprinderile formate si pentru a realiza noi imbunatatiri.

Cea mai simpla cale de a realiza acest lucru este sa utilizati fisa O stima de sine echilibrata din
urmatoarea paging, care va prezintd principalele strategii utile in abordarea unei stime de sine
scadzute si vd va sprijini in dezvoltarea unui mod echilibrat de a va percepe. Continuarea
implementarii acestora va va ajuta sa vd mentineti beneficiile si deprinderile.

Veti observa cd, in cadrul fisei O stimd de sine echilibratd exista cateva puncte cheie pe care
le-ati invatat pe timpul parcurgerii acestui curs pentru a gestiona o imagine de sine scazuta,
astfel:

- Adaptarea credintelor centrale negative si a regulilor nesanatoase, ele devenind astfel
rationale, flexibile, echilibrate si pragmatice;

- Testarea gandurilor automate (de exemplu, asteptdri distorsionate si autoevaluare
negativa) sianalizarea comportamentelor dezadaptative in situatiile zilnice;

- Promovarea siincurajarea unei autoevaludri echilibrate prin a acorda atentie calitdtilor
pozitive sifiind compasionali cu dumneavoastrainsiva.

Secretul este sd continuati sa exersati strategiile prezentate in fisa O stimd de sine echilibrata,
lucru care va va ajuta sa reduceti stima de sine scazuta si sd va dezvoltati o stima de sine
sdndtoasd siechilibrata.
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Stima de sine echilibrata (Fisa de lucru)

Asteptari realiste

Calitati pozitive

Comportamente
sanatoase

Reguli si asumptii
echilibrate

Credinte centrale
echilibrate

Comportamente
sanatoase
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Reducerea efectelor recaderilor

Pe parcursul procesului de imbundatatire a imaginii de sine pot exista recdderi sau perioade fard
progres semnificativ, care pot apdrea oricand si care sunt inerente. Trebuie sa incercati sd
faceti efortul de a nu cddea in capcana de a crede ca totul este la fel, nu s-a schimbat nimic
deoarece acest lucru va va face sd nu va simtitibine. Schimbarea nu este un proces constant si
pot exista, din cand in cand, perioade in care nu exista schimbari majore, aplicandu-se vechea
zicald Doi pagiinainte siunulinapoi.

Ganditi-vad la cum ati invatat sa mergeti pe bicicletd. Cu sigurantd ca au existat, lainceput, atat
dificultati in a va tine echilibrul, cat si cateva cdzaturi pAna ati invadtat sa mergeti bine. Dupd
aceste incidente, este posibil sa fi experimentat ezitdri cAnd v-ati plimbat pe un drum nou sau
pe suprafete mai accidentate. In acelasi mod, diferite situatii sau perioade din viata
dumneavoastrd pot prezenta o provocare si pot cere efort sustinut si perseverentd (de
exemplu, mai multa atentie acordata calitatilor pozitive, experimentarea de noi
comportamente, mai multe activitati pldcute, disputarea autoevaludrilor negative sau a
asteptdrilor distorsionate si nerealiste etc.). Chiar si dupd mult exercitiu ar putea exista
momente in care sd simiiti cd v-ati pierdut putin echilibrul sau nu ati mai progresat. Dezvoltarea
unor ahilitati nu este niciodata un proces simplu, intotdeauna va puteti confrunta cu noi situatii
Siprovocari.

Pot exista multe motive pentru care pot aparea recaderi, cum ar fi stresul sau problemele de
sdnétate. Insd, asa cum amerge cu bicicleta pe un teren dificil poate fi o incercare, asa si stresul
si problemele de sdnatate pot fi o provocare pentru noile ahilitdti si comportamente invatate.
De asemenea, atunci cand nu ne simtim bine fizic este dificil sd gasim energia pentru a
experimenta sau disputa gandurile, regulile nesanatoase sau credintele noastre negative,
pentruanetrata saugandipozitivdespre noiinsine.

Poate vd ajuta sd va reamintiti cd toti oamenii au zile in care nu totul merge perfect siin care
necazurile vietii devin greu de gestionat - dar, astainseamna a fi OM!, in astfel de situatii folositi
ceea ce ati invadtat pe parcursul acestui curs pentru a completa Jurnalul de monitorizare a
gandurilor negative (automate). De asemenea, recdderile pot fi considerate si o cale prin care
putem invdta lucruri noi despre noi insine, care ne ajutd atunci cand ne intalnim cu situatii
asemanatoarein viitor.

Prevenirearecaderilor majore

Este important ca pe masurd ce progresati, sd incercati sa nu va concentrati pe micile recaderi.
Chiardacé acestea au existat,important este cd putem preveni o recadere majord, prin:

1. Identificarea semnelor de avertizare timpurie

Primul pas este constientizarea semnelor de avertizare timpurie, cum ar fi:
- petrecetimaimult timp decat de obicei gandind catastrofic sifiind autocritic;
- reveniti la vechile comportamente nesdndtoase (de evitare, de sigurantd, de retragere,
deizolare, pasivitate etc.);
- nivelulanxiet&tii sial depresiei este crescut.

s
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2. Reactualizarea siperfectionarea abilitatilor

Ganditi-va la toate abilitatile invadtate si la informatiile acumulate pe timpul parcurgerii
modulelor si la cum acestea v-au ajutat in abordarea unei stime de sine scdzute (de exemplu,
atentia acordata calitatilor pozitive, disputarea evaludrilor distorsionate despre sine,
contestarea credintelor centrale negative si a regulilor nesandtoase, disputarea asteptdrilor
nerealiste si distorsionate, angajarea in activitati placute si de invatare etc.). Dacd ati incetat sd
mai exersati toate acesteain mod constant, le puteti recapitula siexersa din nou.

3. Suportul social

Este benefic sa existe cineva cu care sd puteti discuta. Acest lucru nu insemnd cd acea
persoand inlocuieste terapeutul cu care discutati intr-un cadru formal, ci reprezintd o
modalitate prin care puteti vorbi liber cu cineva apropiat, intr-o manierd calda si de incredere,
despre problemele cu care va confruntati si despre obiectivele dumneavoastra. Aceasta va
este de folos pentru a va descdrca si pentru a face fatd mai usor situatiilor de viata. Uneori,
problemele ne par mult mai dificile decat sunt ele in realitate, mai ales atunci cand suntem
preocupati de acestea. A vorbi altei persoane despre acestea ne ajuta sa punem lucrurile in
perspectiva si, astfel, sd avem o imagine de ansamblu mai clard si sd gdsim solutii.

Pe pagina urmatoare veti gasi Planul/Fisa de automonitorizare (Self-Management Plan) pe care
il/o veti parcurge, la nevoie. Va trebui sd consemnati semnele de avertizare timpurie pe care le
recunoasteti ca fiind caracteristice recaderilor, apoi sa scrieti ce metode si strategii invatate
v-au ajutatinprevenirealor.
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Care sunt semnele de avertizare timpurie care imi spun cé s-ar putea sa ma indrept catre o recadere
si ca trebuie s fac ceva pentru a o evita? (de exemplu: sunt mai depresiv/a si anxios/3, sunt mai
critic/d cu mine insumifinsami, tind sa evit sau sa ma retrag social etc.)

Planul/fisa de automonitorizare
(Self-Management Plan)

Care sunt acele asteptari nerealiste, autoevaludri negative, comportamente dezadaptative, reguli si
asumptii disfunctionale sau credinte centrale negative la care trebuie sa fiu atent/a?

Dacad am o recadere, cum actionez?

Care strategii ajuta cel mai mult in astfel de situatii si pe care trebuie sa le aplic in continuare?

Care sunt optiunile pentru suport? (de exemplu: familie, medic de familie etc.)

Cum pot construi un plan bazandu-ma pe abilitatile si informatiile invatate?
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Concluzii

- Ostimaddesine echilibratdinseamna sa vd ganditi la dumneavoastrd sila valoarea pe care o
aveti, intr-un mod echilibrat;

- Prin punerea in aplicare a strategiilor invdtate si a informatiilor dobandite, veti fi in mdsurd
sd abordati corect situatiile derisc si:
- Sdavetiasteptdrirealiste;
- Sdvdautoevaluatiechilibrat;
- Sdvdangajatiin comportamente care va ajuta.

- In urma punerii in aplicare a strategiilor invétate si a informatiilor dobandite, veti fi in
madsura sd va ajustati credintele centrale negative, regulile siasumptiile disfunctionale;

- Prin folosirea celor invatate in acest ghid veti aborda situatiile cu deschidere, ceea ce
inseamna oportunitati de a experimenta siinvata lucrurinoi;

- Utilizarea continud si consistentd a acestor strategii si metode va face ca noile abilitati sa
devind parte integrantd a stilului dumneavoastra de viatg;

- Continuarea aplicarii si exersdrii strategiilor si metodelor asimilate mentine si
imbunatateste o stimd de sine sanatoass;

- Recdderile, uneori, sunt firesti, mai ales atunci cand faceti schimbari in modul in care
ganditi si actionati. Important este sa disputati orice cognitii nesandtoase care va pot
impiedica sd progresati si sa repetati cele invatate pentru a va reaminti abilitatile formate
petimpul parcurgeriimodulelor;

- Este benefic sd va faceti noi prieteni cu care sd petreceti timp de calitate si sa socializati.
Grupul de prietenipoate fi o sursd importanta de suport cand va confruntati cu probleme.

/ YUPY
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