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ARGUMENT

Stima de sine reprezintă un concept cheie în psihologia personalității și a relațiilor sociale, fiind 
atât un factor cauzal al problemelor psihologice, cât și o consecință a lor. Simplu spus, stima de 
sine exprimă, sub forma unor atitudini, cum ne poziționăm față de noi înșine, cuprinzând un set 
de elemente autoevaluative. În cele din urmă, stima de sine reflectă gradul în care o persoană se 
simte confortabilă cu ea însăși, fiind un concept dinamic, care se construiește tot timpul prin 
confruntarea cu reușitele și barierele din viața personală și profesională, prin raportarea la 
etaloanele pe care ni le-am fixat singuri sau ni le-au fixat alții.

Concept cu adânci rădăcini în gândirea filozofică, acesta este citat pentru prima dată la 
jumătatea secolului al XVIII-lea de către filozoful britanic David Hume și, ulterior, introdus în 
circuitul științific al psihologiei de către psihologul american William James (Morris et al., 
2019). În istoria sa, este revendicat și studiat pe rând de mai multe orientări psihologice, de la 
psihanaliză, la behaviorism sau abordarea cognitiv-comportamentală.

Una din cele mai utilizate definiții ale stimei de sine este cea propusă de Rosenberg (1965). Ea 
vizează totalitatea judecăților de valoare pe care cineva le are cu privire la propria persoană și 
este o caracteristică relativ stabilă a adulților. Nathaniel Branden (1994) consideră că stima de 
sine reprezintă măsura în care ne apreciem propria persoană pe baza a două elemente: 
imaginea de sine și respectul de sine. Imaginea de sine influențează în mare măsură modul în 
care persoana îi apreciază pe ceilalți și reflectă părerea acesteia despre sine, în timp ce 
respectul de sine reprezintă sistemul imunitar al conștiinței.

Existența unui nivel optim al stimei de sine presupune satisfacerea a două mari trebuințe: de a 
ne simți apreciați, simpatizați, doriți, populari și de a fi performanți, înzestrați, abili, capabili de a 
rezolva problemele și de a depăși constructiv provocările vieții. Aceste componente ale stimei 
de sine sunt expresia unor scheme cognitive, pe care oamenii le dezvoltă despre ei înșiși, 
despre alții și despre lumea lor, mai ales în copilărie din interacțiunile cu persoane 
semnificative. Ele sunt grupate în jurul a două credințe centrale negative, care pot ieși la iveală, 
mai ales în perioade de distres emoțional: idei asociate cu neajutorarea/autodeprecierea și cele 
asociate cu neacceptarea/autoexcluderea (Beck, 2010).

Cu toate acestea, se presupune că stima de sine ar include o eroare semnificativă de procesare 
a informațiilor despre sine, situație ce ridică probleme serioase în ceea ce privește validitatea 
de construct a conceptului stimă de sine. Mai mult, într-o manieră contraintuitivă, o stimă de 
sine foarte crescută, la fel ca și o stimă de sine foarte scăzută, poate duce la probleme 
psihologice (David, 2012). Soluția adusă de Albert Ellis (1974) propune înlocuirea conceptului 
de stimă de sine cu cel de acceptare necondiționată a propriei persoane, subliniind ideea că 
aceasta ar permite o evaluare mai precisă a punctelor tari şi slabe ale unei persoane, fără a 
conduce la probleme emoționale și de comportament. Datele empirice (Chamberlain & Haaga, 
2001; David, Schnur & Belloiu, 2002) arată că implementarea acestui mod de evaluare în viața 
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de zi cu zi este un factor protectiv față de evenimentele stresante. Acceptarea necondiționată 
este, în prezent, promovată atât de domeniile religioase și etice, cât și de psihologie, fiind un 
mecanism mental foarte sănătos, care duce la emoții funcționale, diminuând, astfel, șansele de 
a dezvolta depresie, anxietate și furie.

Ghidul de față reprezintă un model comprehensiv și util atât specialiștilor, pentru a oferi cele 
mai bune servicii de asistență psihologică, cât și celor care sunt interesați în a se dezvolta 
personal. Materialul este structurat pe module în care sunt abordate, dintr-o perspectivă 
cognitiv-comportamentală, de la simplu la complex, începând cu procesul de formare a stimei 
de sine și continuând cu prezentarea diferitelor strategii, tehnici și exerciții de intervenție pentru 
acceptarea de sine, într-un limbaj de interfață, ușor de accesat.

Considerăm că, prin informațiile pe care le oferă acest material, punem la dispoziția membrilor 
asociației noastre profesionale un instrument valoros pentru îmbunătățirea sănătății mintale și 
comportamentale, creșterea stării de bine și a calității vieții, reducerea nivelului de stres și 
obținerea succesului personal și profesional în orice tip de organizație.

Vasile Marineanu
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Introducere

Ce este stima de sine

Ce este stima de sine scăzută?

Orice om, la un moment dat, este nesigur de ceea ce gândește, simte și face, nu are încredere în 
sine, pune la îndoială propriile abilități sau gândește negativ despre sine. Cu toate acestea, 
dacă credeți că aveți probleme cu sima de sine sau nu sunteți convins de acest lucru, dar doriți 
să vă clarificați situația, atunci următoarele informații v-ar putea fi de ajutor. În acest modul, 
vom aborda stima de sine scăzută și efectele acesteia asupra persoanei și asupra tuturor 
aspectelor vieții sale.

Pentru a înțelege ce este stima de sine scăzută, considerăm 
că, mai întâi, este necesar să definim conceptul stimă de 
sine. Este posibil să vă fi întâlnit, până în prezent, cu termeni 
ca imaginea de sine, percepția de sine și concepția despre 
sine. Acești termeni reflectă modul în care ne percepem și 
gândim despre noi înșine. Ca ființe umane, avem abilitatea nu 
doar de a fi conștienți de noi înșine, dar și de a ne atribui 
diferite valori nouă, ca ființe umane, în urma unei evaluări 
globale sau specifice. Așadar, stima de sine, de obicei, se 
referă la modul în care ne percepem, gândim despre noi și la 
valoarea pe care ne-o atribuim ca oameni. Problemele care 
pot apărea în ceea ce privește stima de sine pot avea la bază 
această capacitate umană de a gândi și de atribui o valoare.

Înainte de a merge mai departe, acordați-vă puțin timp pentru a vă descrie în câteva cuvinte.

Cum v-ați descris? Ce cuvinte ați folosit? Descrierea ați realizat-o într-o notă predominant 
pozitivă, echilibrată sau negativă? Cum v-ați apreciat? Global, ca om, sau cum v-ați evaluat 
anumite trăsături? Aprecierea o caracterizați ca fiind pozitivă, echilibrată sau negativă?

Ați fost vreodată nefericit/ă sau nemulțumit/ă de propria persoană? V-ați gândit vreodată că 
sunteți slab/ă, prost/proastă, insuficient de bun/ă, plin/ă de defecte, inferior/inferioară altor 
oameni, inutil/ă, lipsit/ă de valoare, neatractiv/ă, urât/ă, de neiubit, un/o ratat/ă sau un eșec? 

Oricine poate folosi aceste cuvinte pentru a se descrie, mai ales când se confruntă cu o situație 
dificilă sau stresantă. Dacă de cele mai multe ori vă evaluați în acești termeni, s-ar putea să 
aveți o stimă de sine scăzută.

Iată câteva exemple despre ceea ce ar putea spune oamenii cu stimă de sine scăzută despre ei 
înșiși:

La petreceri devin agitat/ă atunci când vorbesc cu oameni pe care nu îi cunosc. Nu reușesc să 
mă integrez social și urăsc asta!

Nu am putut să înțeleg multe din ceea ce a spus instructorul astăzi. Sunt foarte prost/proastă.

Sunt supraponderal/ă. Sunt gras/ă și urât/ă. Sunt lipsit/ă de importanță. Sunt un/o ratat/ă. 
Sunt de neiubit. Nu sunt suficient de bun/ă.

În esență, oamenii cu stimă de sine scăzută au, de obicei, credințe, de bază negative despre 
sine. De cele mai multe ori, acestea, sunt considerate fapte sau adevăruri despre propria 
persoană. Drept urmare, stima de sine scăzută poate avea un impact negativ asupra unei 
persoane și asupra vieții acesteia.

Pe baza a ceea ce am descris despre stima de sine scăzută, credeți că vă confrunți cu această 
problemă? Ați avut adesea gânduri negative despre propria persoană, dar nu le-ați menționat în 
descrierea pe care v-ați făcut-o mai devreme? Poate ați dori să le notați acum.

Stima de sine scăzută ne poate afecta sub multiple forme. De aceea, oamenii cu stimă de sine 
scăzută, probabil, spun multe lucruri negative despre ei, s-ar putea să se critice, să-și evalueze 
negativ acțiunile și abilitățile, să vorbească despre ei într-un mod ironic, să se pună în situații 
umilitoare, să se îndoiască de valoarea lor ca oameni sau să se autoînvinovățească atunci când 
lucrurile nu merg bine. De multe ori, aceștia s-ar putea să nu-și recunoască propriile calități și 
atunci când li se fac complimente să nu le ia în considerare sau ar putea să spună că a fost doar 
noroc sau că nu a fost mare lucru. În schimb, este posibil să se concentreze pe ceea ce nu au 

Așadar, stima de sine scăzută înseamnă a avea percepție globală negativă 
despre propria persoană, judecând-o/evaluând-o într-o manieră negativă și 
atribuindu-i, în general, o valoare negativă.

Impactul stimei de sine scăzute
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făcut sau pe greșeli și să se aștepte  ca lucrurile să nu se termine bine pentru ei. Adesea, se pot 
simți triști, deprimați, anxioși, vinovați, rușinați, frustrați sau furioși. Totodată, ar putea să 
întâmpine dificultăți în a-și cere drepturile și în a-și exprima nevoile, să manifeste tendința de a 
evita provocările și oportunitățile sau să fie prea agresivi în interacțiunile cu ceilalți.

De asemenea, stima de sine scăzută poate avea un impact mare asupra altor aspecte ale vieții. 
Astfel, poate afecta performanța școlară sau profesională. Cei care au o stimă de sine scăzută 
pot obține, în mod constant, rezultate mai slabe decât ar putea, deoarece consideră că nu sunt 
la fel de buni ca ceilalți, având totodată tendința de a evita diverse provocări din cauza fricii de 
eșec. Se poate întâmpla ca aceștia să muncească mai mult decât ar fi necesar și să se 
suprasolicite, deoarece ei cred că trebuie să compenseze sau să ascundă nivelul scăzut al 
abilităților, iar când obțin rezultate bune în ceea ce fac, le este greu să accepte că reușita se 
datorează abilităților sau calităților pe care le au.

În relațiile interpersonale, cei cu stimă de sine scăzută se pot 
supăra sau necăji ușor la orice critică sau dezaprobare a 
celorlalți, au tendința de a le face pe plac acestora, se pot simți 
foarte timizi, jenați și de acea vor evita sau chiar se vor retrage 
din relațiile intime sau sociale. De asemenea, în situațiile în care 
pot fi hărțuiți, abuzați sau criticați excesiv de partenerii sau 
membrii familiei, probabilitatea ca ei să-și susțină punctele de 
vedere sau să se apere este foarte scăzută.

De cele mai multe ori, cei care au o stimă de sine scăzută nu se angajează în multe activități 
relaxante sau recreative, deoarece consideră că nu merită nicio plăcere sau distracție. Astfel, 
este posibil ca ei să evite activitățile în care ar putea fi judecați sau evaluați în vreun fel, cum ar fi 
competițiile sportive, activitățile în care ar trebui să danseze, cursurile de artă sau cele 
meșteșugărești și orice tip de concurs sau activitate ce implică expunerea în fața celorlalți.

Pot fi observate afectări și în ceea ce privește îngrijirea personală a celor care au o stimă de sine 
scăzută. Aceștia sunt mai predispuși la consumul excesiv de alcool sau la abuzul de substanțe. 
Totodată, ar putea să nu se preocupe să se îmbrace frumos, curat, îngrijit, să-și aranjeze părul 
sau să-și cumpere haine noi. Pe de altă parte, ar putea încerca să ascundă orice lucru care îi 
caracterizează și pe care îl consideră inadecvat, asigurându-se că fiecare detaliu al felului în 
care arată este analizat, corectat și nu se prezintă în fața altora decât dacă arată perfect.

Dacă aveți probleme cu stima de sine scăzută, acordați câteva minute pentru a descrie, mai jos, 
modul în care v-a afectat viața.

Problema stimei de sine scăzute
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Stima de sine scăzută poate fi o parte a unei probleme cu care vă confruntați. Astfel, dacă aveți 
depresie clinică, stima de sine scăzută poate fi atât cauza, cât și rezultatul condiției depresive, 
percepția negativă despre sine fiind tot un simptom al depresiei. Aceeași situație este și în ceea 
ce privește sentimentul de vinovăție și cel al lipsei de valoare resimțite în cea mai mare parte a 
timpului. În continuare prezentăm și alte simptome ale depresiei:

Trăirea, în cea mai mare parte a timpului, a unor sentimente de tristețe, de 
nemulțumire de sine, de slăbiciune, de lipsă de speranță sau de  vid interior;
Diminuare marcată a plăcerii în activitățile de care vă bucurați anterior sau reducere 
semnificativă a interesului pentru majoritatea lucrurilor;
Creșterea sau diminuarea apetitului;
Tulburări ale somnului (dificultatea de adormire, hipersomnia sau nevoia de a dormi 
mai mult decât de obicei, trezirea în mijlocul nopții și imposibilitatea de a adormi din 
nou);
Senzația de oboseală și lipsă de energie;
Agitație și neliniște sau lentoare, comparativ cu modul în care obișnuiați să faceți 
lucrurile înainte (acest lucru este observat și de alte persoane);
Dificultăți de concentrare sau de luare a deciziilor;
Gânduri suicidare sau de autovătămare.

Dacă ați experimentat 5 dintre aceste simptome, care includ dispoziție depresivă sau pierderea 
plăcerii sau a interesului și acestea au fost prezente în cursul aceleiași perioade de două 
săptămâni sau mai mult, atunci este posibil să aveți un episod depresiv. În această situație, vă 
încurajăm să solicitați ajutorul unui medic psihiatru și/sau a unui psiholog/psihoterapeut 
pentru a beneficia de o intervenție terapeutică corespunzătoare. Important de menționat este 
faptul că, în prezent, există multe tratamente eficiente pentru depresie, iar cercetările au arătat 
că, atunci când depresia a fost tratată cu succes, stima de sine scăzută nu a mai reprezentat o 
problemă.

Ați fost deprimat în ultima vreme? Ați avut vreunul dintre simptomele descrise mai sus? Dacă 
da, notați-le pe acelea care v-au afectat cel mai mult.

Stima de sine scăzută poate fi rezultatul altor probleme. Astfel, stima de sine scăzută poate fi 
rezultatul trăirii unor situații dificile și stresante, cum ar fi existența îndelungată a unor 
probleme financiare, diagnosticarea cu o boala cronică sau implicarea într-un accident care a 
cauzat o anumită deficiență/limitare, durere cronică, dificultăți de relaționare sau alte 
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probleme greu de gestionat. Atunci când o situație problematică persistă o perioadă lungă de 
timp, este posibil să vă simțiți copleșiți, descurajați și demoralizați. În acest context, încrederea 
în sine poate fi zdruncinată și stima de sine scăzută se poate accentua. De asemenea, stima de 
sine poate fi afectată și de existența altor probleme de sănătate mintală, cum ar fi atacurile de 
panică, anxietatea cronică sau fobia socială.

Care este situația dumneavoastră în acest moment? Ce fel de dificultăți întâmpinați acum? De 
cât timp vă confruntați cu ele? Acordați câteva minute pentru a nota aceste aspecte.

Stima de sine scăzută poate fi o problemă în sine și, în același timp, poate fi considerată un factor 
de risc pentru alte probleme. Așadar, stima de sine scăzută, când este o problemă în sine, poate 
constitui un factor de risc pentru dezvoltarea altor probleme de sănătatea mintală, cum ar fi 
depresia, gândurile suicidare persistente, tulburările de alimentație sau fobia socială. Spre 
exemplu, se poate întâmpla ca lucrurile să meargă bine în prezent și nu vă simțiți deprimat, 
anxios sau să vă confruntați cu alte dificultăți, cu toate că în trecut situația a fost diferită. 
Totodată, dacă dispoziția dumneavoastră a fluctuat sau fluctuează, adesea, în funcție de 
context sau dacă ați avut depresie în trecut și în prezent considerați că s-ar putea să aveți o 
stimă de sine scăzută, atunci există riscul de a suferi din nou de depresie. Este ceea ce se 
numește factor de vulnerabilitate. Așadar, stima de sine scăzută, ca factor de vulnerabilitate, 
este ca ceva care există, nu se manifesta în acel moment, dar poate să acționeze și atunci când 
te aștepți cel mai puțin.

În trecut v-ați confruntat cu depresie, anxietate sau cu alte probleme de sănătate mintală? 
Credeți că stima de sine scăzută v-ar vulnerabiliza în dezvoltarea unor viitoare probleme?

Informațiile din acest ghid vă pot ajuta în dezvoltarea abilităților necesare îmbunătățirii stimei 
de sine scăzute, indiferent dacă aceasta se datorează unor probleme conexe sau reprezintă o 

Ce așteptări puteți avea de la aceste module

problemă în sine. Informațiile prezentate în acest Ghid vă pot fi utile dacă doriți să abordați 
problema stimei de sine sau să învățați strategii de gestionare a emoțiilor, chiar dacă sunteți în 
tratament pentru o problemă de sănătate.

În acest prim modul am discutat despre ce este stima de sine scăzută și ce impact poate avea 
asupra calității vieții unei persoane. În următoarele două module, vom explora și vom detalia 
modul în care se dezvoltă stima de sine scăzută și ce o menține. Celelalte module se vor 
concentra pe abordarea problemei stimei de sine scăzute.

Unele persoane pot avea tendința de a sări peste anumite secțiuni sau pot aborda sarcinile   
într-o ordine diferită, atunci când utilizează materiale de auto-ajutorare (self-help). Vă 
recomandăm să abordați modulele în ordinea prezentată în Ghid și să lucrați fiecare modul pe 
secvențe, să nu treceți la următorul modul până nu îl finalizați pe cel în lucru deoarece, modulele 
au fost concepute pentru a fi completate în această ordine. Considerăm că, făcând acest lucru, 
veți maximiza beneficiile pe care le puteți obține prin intermediul acestui Ghid.

Considerăm că informațiile cuprinse în aceste module vor fi utile oricărei persoane care  
dorește să abordeze dificultățile în legătură cu stima de sine scăzută. Ne dorim, ca în urma 
parcurgerii acestui Ghid, dumneavoastră să aveți o imagine de sine mai echilibrată și 
sănătoasă și să abordați cu deschidere situațiile noi, provocatoare și eventualele oportunități. 
Este posibil, ca pe parcursul acestor module, să vi se pară dificile sarcinile, dar vă încurajăm să 
continuați. S-ar putea să percepeți acest proces greoi, dar vă încurajăm să perseverați în 
finalizarea demersului pentru a obține toate beneficiile din aceste informații și activități 
propuse. Ne vedem la următorul modul!
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 Așteptările distorsionate
 Autoevaluările negative
 Acceptarea de sine
 Modificarea regulilor și asumpțiilor
 Dezvoltarea unor credințe de bază echilibrate
 Stima de sine echilibrată

Stima de sine se referă la felul în care ne percepem și gândim despre noi înșine și la valoarea 
pe care ne-o acordăm nouă înșine ca oameni;

Stima de sine scăzută înseamnă a avea percepție globală negativă despre propria 
persoană, judecând-o într-o manieră negativă și atribuindu-i, în general, o valoare negativă;

Aceste credințe centrale negative, profund înrădăcinate, despre sine sunt adesea 
considerate fapte sau adevăruri despre cine suntem noi ca oameni;

Stima de sine scăzută poate avea atât un impact negativ asupra persoanei (de exemplu, 
autocritica și distres puternic), cât și asupra diverselor aspecte ale vieții acesteia (de 
exemplu, munca, relațiile, timpul de recreere, îngrijirea de sine);

Stima de sine scăzută poate fi o parte a unei probleme actuale, o consecință a altor 
probleme sau poate constitui o problemă în sine și un factor de risc în dezvoltarea altora;

Parcurgerea următoarelor module, în ordinea prezentării lor, vă va ajuta să abordați în mod 
eficient stima de sine scăzută.
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Modulul 5:
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Modulul 7:
Modulul 8:
Modulul 9:
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Introducere

Fapte și opinii

Experiențele timpurii de viață

În Modulul 1, am prezentat faptul că oamenii cu stima de sine scăzută au puternice credințe de 
bază negative despre ei înșiși și despre cum sunt ei ca oameni. Aceste credințe sunt adesea 
considerate fapte sau adevăruri cu care se identifică. În acest modul, vom analiza modul în care 
se formează aceste credințe de bază negative despre sine.

Înainte de a aborda modalitatea de apariție a credințelor care stau la baza stimei de sine 
scăzute, vom discuta diferențele dintre următoarele concepte: fapte, adevăruri și opinii.

În dicționarul Merriam-Webster¹ cuvântul fapt este definit ca fiind o informație prezentată ca 
având o realitate obiectivă. Asta înseamnă că un fapt este susținut de dovezi că este real și că 
nu există nicio îndoială în acest sens. În același dicționar, cuvântul opinie este definit ca fiind o 
perspectivă, o apreciere sau o evaluare de natură cognitivă, cu privire la o anumită problemă. 
Așadar, o opinie este modul în care cineva înțelege ceva, iar această perspectivă poate fi 
singura pe care o deține. Iată câteva exemple pentru a evidenția mai clar diferența dintre 
conceptele: fapte și opinii.

Am ochii verzi este un fapt. Îmi plac ochii albaștri este o opinie. De ce? Pentru că altcineva ar 
putea spune: Îmi plac ochii căprui. Eu sunt mamă; Am o mașină; Locuiesc în București, România 
iar acestea sunt fapte. Aceste afirmații pot fi verificate și confirmate. A avea mulți bani este cu 
adevărat important; Satisfacția în muncă este despre a face cât mai puțin posibil și nimeni să nu 
îmi reproșeze; Nu este nimic rău în a combina drogurile cu alcoolul etc., sunt opinii. Faptele nu 
pot fi contestate, dar opiniile pot fi distorsionate, inexacte, greșite sau inutile.

Ideile noastre despre noi înșine ca oameni, judecățile pe care ni le construim și valoarea pe care 
le-o acordăm sunt opinii, nu fapte. Cu toate acestea, de multe ori considerăm aceste opinii drept 
adevăruri sau fapte și, prin urmare, credem în ele foarte mult. Aici este problema!

Așadar, de unde vin aceste credințe și opinii despre noi înșine? Cum am dezvoltat sau ne-am 
format aceste convingeri despre noi înșine?

Credințele despre noi înșine sunt construite în urma experiențelor pe care le-am trăit, în special 
a celor din perioada timpurie de viață. Adesea, aceste credințe, sunt concluziile la care ajungem 
în urma evenimentelor care s-au întâmplat în viețile noastre, deoarece atunci ele au avut sens. 
În continuare, vom explora dacă astfel de credințe sunt sau nu utile în prezent, dar mai întâi, să 
discutăm despre cum ne-am construit credințele despre noi înșine.

Învățăm lucruri în moduri diferite. Putem să învățăm din experiențele trăite în mod direct, din 

¹ https://www.merriam-webster.com/dictionary/fact

mass-media, observând ce fac alții și ascultând ceea ce spun oamenii. 
Vom continua să facem acest lucru pe tot parcursul vieții noastre, dar 
credințele despre noi înșine sunt adesea (deși nu întotdeauna), formate în 
perioada timpurie a vieții. Acest lucru înseamnă că experiențele noastre 
din copilărie, familia de origine, societatea în care am trăit, școlile în care 
am învățat și oamenii cu care am interacționat ne-au influențat gândurile 
și credințele/convingerile despre tot felul de lucruri, inclusiv despre noi 
înșine. Dacă am ajuns la gânduri și credințe puternic negative despre noi 
înșine, este posibil să ne fi confruntat cu o varietate de experiențe 
negative care ar fi putut contribui la acest lucru. Vom vorbi acum despre 
unele experiențe negative care ar putea determina dezvoltarea acestora.

Modul în care am fost tratați în copilărie ne influențează modul în care ne 
percepem pe noi înșine și felul în care suntem. Dacă copiii sunt maltratați, 
pedepsiți frecvent într-o manieră extremă sau imprevizibilă, neglijați, abandonați sau abuzați, 
aceste experiențe pot lăsa niște traume/răni emoționale, psihologice. Nu este deloc 
surprinzător că o persoana care a avut astfel de experiențe în prima parte a vieții poate ajunge 
să creadă lucruri puternic negative despre sine.

Experimentarea pedepselor mai puțin dure sau a criticilor constante pot avea, de asemenea, un 
efect negativ. Dacă părinții, îngrijitorii și membrii familiei s-au concentrat adesea pe slăbiciunile 
și greșelile dumneavoastră și rareori v-au fost recunoscute calitățile sau succesele (poate vi    
s-au spus lucruri precum Ați fi putut face mai bine sau Lucrul acesta nu este suficient de bun) sau 
dacă v-au tachinat frecvent, v-au ironizat și umilit, ați putea ajunge să credeți unele lucruri 
negative despre dumneavoastră.

Unii oameni s-ar putea să fi fost considerați ca fiind ciudați acasă sau la școală. S-ar putea să fi 
fost considerați așa deoarece erau mai puțin inteligenți decât frații lor sau aveau interese, 
talente sau abilități diferite față de ceilalți membrii ai familiei (de exemplu, să fi avut înclinații 
artistice, muzicale, sportive sau să le placă matematica, știința sau artele). Deși s-ar putea ca 
interesele sau abilitățile lor diferite să nu fi fost criticate, este posibil ca acestea să nu fi fost 
recunoscute/apreciate de părinți sau cadre didactice și, în același timp, activitățile și realizările 
fraților sau colegilor lor ar fi putut fi lăudate sau premiate. Prin urmare, ar putea ajunge să 
creadă despre ei lucruri negative și să-și spună Sunt inadecvat/ă, Sunt ciudat/ă sau Sunt 
inferior/ară.

În perioada copilăriei târzii și a adolescenței, experiențele noastre cu grupurile de apartenență, 

Pedeapsa, Neglijarea sau Abuzul

Dificultăți în îndeplinirea standardelor impuse de părinți

Inadecvare acasă sau la școală

Dificultăți în îndeplinirea standardelor grupului de apartenență
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de covârstnici, pot, de asemenea, să influențeze modul în care ne vedem pe noi înșine. În acea 
perioadă aspectul fizic poate fi foarte important în modul în care persoana se percepe. 
Împreună cu mesajele transmise de mass-media, un copil supraponderal, plinuț sau bine făcut 
care nu a avut multe experiențe pozitive cu ceilalți covârstnici poate ajunge să creadă despre el 
următoarele: Sunt gras/ă și urât/ă, Sunt neatrăgător/are sau Sunt neplăcut/ă. Preadolescenții și 
adolescenții care au avut diverse probleme cu aspectul lor, cum ar fi dificultăți determinate de 
acnee, pot, de asemenea, să-și formeze convingeri negative despre ei înșiși, mai ales dacă au 
fost tachinați sau ridiculizați din cauza aceasta, de către colegii lor.

Uneori, când familiile se confruntă cu evenimente de viață stresante sau supărătoare, părinții ar 
putea fi nevoiți să se concentreze pe ei și pe rezolvarea problemelor apărute. Ca atare, ar putea 
apărea situația în care aceștia să nu poată oferi copilului/copiilor atenția de care are/au nevoie. 
De asemenea, este posibil ca părinții sau îngrijitorii, în astfel de circumstanțe stresante, să se 
simtă frustrați, supărați, anxioși sau deprimați și să reacționeze negativ față de copiii lor sau să 
devină modele de comportament inadecvat pentru aceștia.

Modul în care ne percepem pe noi înșine nu este influențat doar de modul în care suntem tratați 
ca indivizi, ci și de modul în care se raportează ceilalți la familia noastră sau la grupul din care 
facem parte. Dacă familia sau grupul din care faceți parte a fost văzut/ă ca fiind diferit/ă, mai 
puțin acceptat/ă din punct de vedere social, a fost tratat/ă cu ostilitate sau din perspectiva unor 
prejudecăți, aceste experiențe vă pot influența modul în care vă percepeți ca om.

Absența experiențelor pozitive din viața noastră ne pot afecta și stima de sine. S-ar putea să nu 
fi primit suficientă atenție, laudă, încurajare, căldură sau afecțiune cu toate că nevoile de bază 
au fost îndeplinite (cum ar fi cele de hrană sau protecție fizică). Unii părinți sau îngrijitori s-ar 
putea să fi fost distanți emoțional, să nu își fi manifestat fizic afecțiunea față de copil prin 
îmbrățișări sau alte gesturi, să fi petrecut mult timp la serviciu (poate pentru a satisface nevoile 
familiei) sau pentru realizarea propriilor interese și, astfel, timpul pe care îl petreceau cu copiii 
să fi fost redus. Aceste experiențe ar putea influența modul în care oamenii se percep pe ei 
înșiși, mai ales dacă își compară experiențele cu cei care au avut mai multe experiențe pozitive.

Care dintre experiențele timpurii trăite de dumneavoastră ar fi putut contribui la modul în care 
vă percepeți? Acordați-vă câteva minute pentru a descrie, în spațiul de mai jos, aceste 
experiențe.

Efectele stresului sau ale suferinței altor membri ai familiei

Locul familiei dumneavoastră în societate

Absența experiențelor pozitive

Debut târziu

Cum trecutul afectează prezentul:
credințe centrale negative

De cele mai multe ori, rădăcinile sau începuturile stimei de sine scăzute se regăsesc în 
experiențele pe care oamenii le-au avut în copilărie sau în adolescență. Cu toate acestea, o 
stimă de sine echilibrată poate fi afectată semnificativ și dacă oamenii trăiesc experiențe 
negative mai târziu în viață. Astfel, o persoană poate ajunge să dezvolte o stimă de sine scăzută 
dacă: trăiește experiențe precum hărțuirea sau intimidarea la locul de muncă, se află într-o 
relație abuzivă, experimentează dificultăți financiare o perioadă mai mare de timp, trăiește 
permanent evenimente de viață stresante, experimentează evenimente traumatice sau 
boli/răniri care-i schimbă viața.

Ați avut recent experiențe de viață stresante care v-au influențat negativ modul în care vă 
percepeți?

Am descoperit și analizat modul în care diferitele tipuri de experiențe pot influența cum ne 
vedem și ce simțim despre noi înșine. Adesea, acestea sunt experiențe pe care le-am trăit în 
perioada timpurie a vieții, adică în copilărie sau în adolescență. Dacă aceste experiențe s-au 
petrecut cu mult timp înainte, de ce încă ne determină să ne percepem într-o lumină negativă și 
în prezent? Ca adulți nu am avut noi experiențe destul de diferite de cele pe care le-am avut în 
copilărie? Totuși, am putea să auzim încă, în mintea noastră, ceea ce părinții noștri sau alte 
persoane semnificative ne-au spus cu mulți ani în urmă. Am putea să ne auzim spunând lucruri 
precum Acest lucru nu este suficient de bine făcut, Puteai să faci mai bine, Ești atât de 
prost/proastă.

Continuăm să avem o stimă de sine scăzută în prezent, chiar și atunci când circumstanțele 
noastre de viață actuale sunt diferite de cele din trecutul nostru, din cauza credințelor noastre 
de bază negative. Aceste credințe centrale/convingeri de bază negative despre noi înșine sunt 
concluziile la care am ajuns când eram copii sau adolescenți, probabil ca urmare a 
experiențelor negative pe care le-am avut. De exemplu, un copil care a fost pedepsit și criticat în 
mod constant, poate crede despre el că este lipsit de valoare sau rău și își va spune Sunt lipsit de 
valoare sau Sunt rău/rea. Aceste gânduri sunt ceea ce numim credințe de bază negative. Pentru 
un copil sau adolescent, aceste credințe par să aibă sens când trăiește acele experiențe, 
deoarece, probabil, nu are capacitatea de a găsi alte explicații pentru ceea ce i se întâmplă. 
Credințele de bază negative sunt gânduri care sunt fundamentale, sunt considerate adevăruri 
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de covârstnici, pot, de asemenea, să influențeze modul în care ne vedem pe noi înșine. În acea 
perioadă aspectul fizic poate fi foarte important în modul în care persoana se percepe. 
Împreună cu mesajele transmise de mass-media, un copil supraponderal, plinuț sau bine făcut 
care nu a avut multe experiențe pozitive cu ceilalți covârstnici poate ajunge să creadă despre el 
următoarele: Sunt gras/ă și urât/ă, Sunt neatrăgător/are sau Sunt neplăcut/ă. Preadolescenții și 
adolescenții care au avut diverse probleme cu aspectul lor, cum ar fi dificultăți determinate de 
acnee, pot, de asemenea, să-și formeze convingeri negative despre ei înșiși, mai ales dacă au 
fost tachinați sau ridiculizați din cauza aceasta, de către colegii lor.
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putea fi nevoiți să se concentreze pe ei și pe rezolvarea problemelor apărute. Ca atare, ar putea 
apărea situația în care aceștia să nu poată oferi copilului/copiilor atenția de care are/au nevoie. 
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facem parte. Dacă familia sau grupul din care faceți parte a fost văzut/ă ca fiind diferit/ă, mai 
puțin acceptat/ă din punct de vedere social, a fost tratat/ă cu ostilitate sau din perspectiva unor 
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Locul familiei dumneavoastră în societate

Absența experiențelor pozitive

Debut târziu

Cum trecutul afectează prezentul:
credințe centrale negative
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noastre de viață actuale sunt diferite de cele din trecutul nostru, din cauza credințelor noastre 
de bază negative. Aceste credințe centrale/convingeri de bază negative despre noi înșine sunt 
concluziile la care am ajuns când eram copii sau adolescenți, probabil ca urmare a 
experiențelor negative pe care le-am avut. De exemplu, un copil care a fost pedepsit și criticat în 
mod constant, poate crede despre el că este lipsit de valoare sau rău și își va spune Sunt lipsit de 
valoare sau Sunt rău/rea. Aceste gânduri sunt ceea ce numim credințe de bază negative. Pentru 
un copil sau adolescent, aceste credințe par să aibă sens când trăiește acele experiențe, 
deoarece, probabil, nu are capacitatea de a găsi alte explicații pentru ceea ce i se întâmplă. 
Credințele de bază negative sunt gânduri care sunt fundamentale, sunt considerate adevăruri 
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absolute și sunt puternic înrădăcinate în mintea noastră; ele reprezintă evaluările pe care ni le 
facem și reflectă valoarea noastră ca persoană, adică cum ne percepem. Aceste credințe 
sintetizează ceea ce credem la bază despre noi: Acesta este felul meu de a fi.

Iată câteva exemple de convingeri de bază negative:

Sunt prost/proastă.
Nu sunt destul de bun/ă.
Nu sunt important/ă.
Sunt de neiubit.
Sunt gras/ă și urât/ă.
Sunt inacceptabil/ă.
Nu sunt bun/ă de nimic.
Sunt rău/rea.

Când credem cu tărie în aceste afirmații negative despre noi 
înșine, nu este de mirare că ne percepem negativ și că avem 
emoții negative intense. În timp ce trăim situații negative și 
ajungem la concluzii negative despre noi înșine, instinctul de 
supraviețuire este și el activat. Pentru a ne asigura supraviețuirea 
și pentru a continua să funcționăm, începem să dezvoltăm 
asumpții, reguli și instrucțiuni pentru modul în care să ne trăim 
viața, care să ne protejeze stima de sine. Scopul lor este să ne 
protejeze de adevărul credințelor noastre centrale negative.

Am putea dezvolta reguli precum:

Trebuie să fiu cel/a mai bun/ă în toate.
Nu trebuie să fac niciodată greșeli.
Nu trebuie să arăt niciodată nicio emoție în public.
Trebuie să fac întotdeauna ceea ce e bine.

De asemenea, am putea dezvolta asumpții precum:

Dacă cer ceva de care am nevoie, voi fi umilit/ă.
Indiferent ce fac, nu voi fi niciodată suficient de bun/ă.
Dacă nu îmi pot controla consumul de alimente, nu voi putea niciodată să controlez nimic în 
viața mea.

Regulile și asumpțiile pot fi, de asemenea, combinate, de exemplu:

Trebuie să fac tot ce pot pentru a obține aprobarea celorlalți, pentru că dacă sunt criticat/ă în 
vreun fel, înseamnă că eu sunt inadecvat/ă sau de neacceptat.

Protejându-ne pe noi înșine:
reguli și asumpții

Nu voi încerca nimic decât dacă știu că pot face acel lucru perfect, pentru că dacă nu pot, 
înseamnă că sunt un/o ratat/ă.
Trebuie să fiu mereu slab/ă și să mă îmbrac bine, altfel nu voi fi niciodată acceptat/ă.

Ce fel de reguli și asumpții despre viață ați putea avea care să vă ajute să vă simțiţi mai bine cu 
dumneavoastră înșivă? Luați-vă câteva minute pentru a le nota.

Regulile și asumpțiile pe care le aveți vă ghidează comportamentul. Ce faceți în viața de zi cu zi 
este în mare măsură determinat de regulile de viață pe care le dețineți. Are sens, nu-i așa? Prin 
urmare, în funcție de regulile de viață pe care le aveți, vă veți strădui din greu să faceți totul 
perfect, să evitați apropierea prea mare de alți oameni, să reduceți aportul alimentar și să 
efectuați exerciții fizice intense pentru a vă menține greutatea corporală, să faceți tot ce este 
necesar pentru a le face pe plac celorlalți, să evitați să faceți ceva prea provocator/inedit, să 
evitați să faceți lucruri pe care nu le-ați mai făcut până acum... și lista poate continua.

Puteți observa cum a avea astfel de reguli și asumpții de viață v-ar putea ajuta să vă protejați 
stima de sine? Ce se întâmplă dacă una dintre regulile dumneavoastră de viață este Nu trebuie 
să fac niciodată greșeli? În acest caz regula vă va influența comportamentul, determinându-vă 
să deveniți foarte atent/ă la desfășurarea activităților profesionale, să verificați ceea ce ați 
lucrat de multe ori pentru a evita vreo posibilă greșeală, ceea ce vă face, probabil, să nu greșiți 
aproape deloc. Procedând astfel, aveți mai puține șanse să fiți criticat/ă și, astfel, stima 
dumneavoastră de sine este protejată.

Acordați câteva minute pentru a nota în spațiul de mai jos modul în care regulile și asumpțiile 
dumneavoastră v-ar putea influența comportamentul. Ce faceți pentru a încerca să respectați 
regulile sau standardele și asumpțiile deținute?

Regulile și asumpțiile ghidează comportamentul
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absolute și sunt puternic înrădăcinate în mintea noastră; ele reprezintă evaluările pe care ni le 
facem și reflectă valoarea noastră ca persoană, adică cum ne percepem. Aceste credințe 
sintetizează ceea ce credem la bază despre noi: Acesta este felul meu de a fi.

Iată câteva exemple de convingeri de bază negative:

Sunt prost/proastă.
Nu sunt destul de bun/ă.
Nu sunt important/ă.
Sunt de neiubit.
Sunt gras/ă și urât/ă.
Sunt inacceptabil/ă.
Nu sunt bun/ă de nimic.
Sunt rău/rea.

Când credem cu tărie în aceste afirmații negative despre noi 
înșine, nu este de mirare că ne percepem negativ și că avem 
emoții negative intense. În timp ce trăim situații negative și 
ajungem la concluzii negative despre noi înșine, instinctul de 
supraviețuire este și el activat. Pentru a ne asigura supraviețuirea 
și pentru a continua să funcționăm, începem să dezvoltăm 
asumpții, reguli și instrucțiuni pentru modul în care să ne trăim 
viața, care să ne protejeze stima de sine. Scopul lor este să ne 
protejeze de adevărul credințelor noastre centrale negative.

Am putea dezvolta reguli precum:

Trebuie să fiu cel/a mai bun/ă în toate.
Nu trebuie să fac niciodată greșeli.
Nu trebuie să arăt niciodată nicio emoție în public.
Trebuie să fac întotdeauna ceea ce e bine.

De asemenea, am putea dezvolta asumpții precum:

Dacă cer ceva de care am nevoie, voi fi umilit/ă.
Indiferent ce fac, nu voi fi niciodată suficient de bun/ă.
Dacă nu îmi pot controla consumul de alimente, nu voi putea niciodată să controlez nimic în 
viața mea.

Regulile și asumpțiile pot fi, de asemenea, combinate, de exemplu:

Trebuie să fac tot ce pot pentru a obține aprobarea celorlalți, pentru că dacă sunt criticat/ă în 
vreun fel, înseamnă că eu sunt inadecvat/ă sau de neacceptat.

Protejându-ne pe noi înșine:
reguli și asumpții

Nu voi încerca nimic decât dacă știu că pot face acel lucru perfect, pentru că dacă nu pot, 
înseamnă că sunt un/o ratat/ă.
Trebuie să fiu mereu slab/ă și să mă îmbrac bine, altfel nu voi fi niciodată acceptat/ă.

Ce fel de reguli și asumpții despre viață ați putea avea care să vă ajute să vă simțiţi mai bine cu 
dumneavoastră înșivă? Luați-vă câteva minute pentru a le nota.

Regulile și asumpțiile pe care le aveți vă ghidează comportamentul. Ce faceți în viața de zi cu zi 
este în mare măsură determinat de regulile de viață pe care le dețineți. Are sens, nu-i așa? Prin 
urmare, în funcție de regulile de viață pe care le aveți, vă veți strădui din greu să faceți totul 
perfect, să evitați apropierea prea mare de alți oameni, să reduceți aportul alimentar și să 
efectuați exerciții fizice intense pentru a vă menține greutatea corporală, să faceți tot ce este 
necesar pentru a le face pe plac celorlalți, să evitați să faceți ceva prea provocator/inedit, să 
evitați să faceți lucruri pe care nu le-ați mai făcut până acum... și lista poate continua.

Puteți observa cum a avea astfel de reguli și asumpții de viață v-ar putea ajuta să vă protejați 
stima de sine? Ce se întâmplă dacă una dintre regulile dumneavoastră de viață este Nu trebuie 
să fac niciodată greșeli? În acest caz regula vă va influența comportamentul, determinându-vă 
să deveniți foarte atent/ă la desfășurarea activităților profesionale, să verificați ceea ce ați 
lucrat de multe ori pentru a evita vreo posibilă greșeală, ceea ce vă face, probabil, să nu greșiți 
aproape deloc. Procedând astfel, aveți mai puține șanse să fiți criticat/ă și, astfel, stima 
dumneavoastră de sine este protejată.

Acordați câteva minute pentru a nota în spațiul de mai jos modul în care regulile și asumpțiile 
dumneavoastră v-ar putea influența comportamentul. Ce faceți pentru a încerca să respectați 
regulile sau standardele și asumpțiile deținute?
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În concluzie, vă puteți simți destul de bine cu 
dumneavoastră dacă sunteți capabil/ă să respectați aceste 
reguli de viață sau să vă ridicați la standardele pe care vi    
le-ați stabilit. De exemplu, dacă reușiți să vă mențineți 
întotdeauna greutatea și condiția fizică, vă veți simți bine cu 
dumneavoastră. Atât timp cât nu faceți niciodată greșeli, 
veți obține mereu aprobarea prietenilor, colegilor sau a 
șefilor dumneavoastră, veți ajunge întotdeauna la rezultate 
extrem de bune la școală sau la universitate și astfel, vă 
puteți menține un nivel adecvat al stimei de sine. Cu toate 
acestea, există și un dezavantaj în a avea aceste reguli și 
asumpții, respectiv, puteți să ajungeți să funcționați cu 
dificultate încercând să respectați toate regulile. Practic, vă 
puneți sub o mare presiune pentru a vă putea gestiona 
stima de sine și a nu vă simți rău cu dumneavoastră înșivă.

Deși lucrurile ar putea părea să meargă bine la suprafață, convingerile de bază negative sunt 
încă acolo. Acest lucru este din cauza faptului că credințele de bază negative nu au fost 
eliminate. De fapt, ele sunt încă acolo pentru că au fost protejate de regulile, asumpțiile și de 
comportamentul dumneavoastră. Acesta este motivul pentru care aceste reguli, asumpții și 
manifestările comportamentale nu pot fi considerate cu adevărat utile, deoarece susțin și 
întăresc credințele de bază negative ale dumneavoastră. Dacă reușiți să trăiți după propriile 
reguli, poate vă veți simți bine, dar stima de sine scăzută există, doar că rămâne inactivă pentru 
moment.

Pe măsură ce continuăm analiza despre cum se formează, se dezvoltă și se menține stima de 
sine scăzută, vom adăuga informațiile din diagrama de mai jos, care va sintetiza toate datele. 
Conceptele transpuse într-o asemenea diagramă vor lua forma unui model. Vom începe cu 
introducerea conceptelor discutate în acest modul și apoi vom adăuga altele, pe măsură ce 
vom trece la modulul următor. Iată prima parte a modelului stimei de sine scăzute:

Un model al stimei de sine scăzute:
cum apare stima de sine scăzută

Ceea ce descrie acest model este o sinteză a ceea ce a fost prezentat în modulul de față. La 
baza stimei de sine scăzute pot sta experiențe negative de viață, în special în perioada copilăriei 
și a adolescenței. Aceste experiențe negative pot influența modul în care ne percepem pe noi 
înșine și pot conduce la unele concluzii negative despre noi, pe care le numim credințe de bază 
negative. (Săgeata punctată din diagramă înseamnă că experiențele negative de viață nu 
conduc automat la formarea unor credințe de bază negative – doar că au o oarecare influență în 
dezvoltarea lor). Pentru a ne proteja stima de sine și a continua să funcționăm zi de zi, 
dezvoltăm reguli și asumpții. Aceste reguli influențează modul în care ne comportăm, însă 
manifestările comportamentale nu ne sunt de mare ajutor, deoarece rolul lor este de a păstra 
convingerile noastre de bază negative. Cât timp reușim să respectăm aceste reguli de viață, ne 
putem simți bine cu noi înșine, dar stima de sine scăzută rămâne în stare latentă.

În continuare este prezentată o fișă de lucru pe care o puteți folosi pentru a realiza o sinteză a 
tuturor observațiilor. Fișa de lucru are la bază modelul de formare al stimei de sine scăzute și 
include spații în care vă puteți scrie experiențele, convingerile de bază negative, regulile și 
asumpțiile nesănătoase care vă ghidează viața și lucrurile pe care le faceți pentru a încerca să 
trăiți după acele reguli și asumpții. Păstrați această fișă de lucru la îndemână, în timp ce 
parcurgeți și următoarele module.

În modulul următor, vom discuta despre ce ar putea cauza declanșarea sau activarea stimei de 
sine scăzute. De asemenea, vom analiza o serie de lucruri care mențin stima de sine scăzută.
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întotdeauna greutatea și condiția fizică, vă veți simți bine cu 
dumneavoastră. Atât timp cât nu faceți niciodată greșeli, 
veți obține mereu aprobarea prietenilor, colegilor sau a 
șefilor dumneavoastră, veți ajunge întotdeauna la rezultate 
extrem de bune la școală sau la universitate și astfel, vă 
puteți menține un nivel adecvat al stimei de sine. Cu toate 
acestea, există și un dezavantaj în a avea aceste reguli și 
asumpții, respectiv, puteți să ajungeți să funcționați cu 
dificultate încercând să respectați toate regulile. Practic, vă 
puneți sub o mare presiune pentru a vă putea gestiona 
stima de sine și a nu vă simți rău cu dumneavoastră înșivă.

Deși lucrurile ar putea părea să meargă bine la suprafață, convingerile de bază negative sunt 
încă acolo. Acest lucru este din cauza faptului că credințele de bază negative nu au fost 
eliminate. De fapt, ele sunt încă acolo pentru că au fost protejate de regulile, asumpțiile și de 
comportamentul dumneavoastră. Acesta este motivul pentru care aceste reguli, asumpții și 
manifestările comportamentale nu pot fi considerate cu adevărat utile, deoarece susțin și 
întăresc credințele de bază negative ale dumneavoastră. Dacă reușiți să trăiți după propriile 
reguli, poate vă veți simți bine, dar stima de sine scăzută există, doar că rămâne inactivă pentru 
moment.

Pe măsură ce continuăm analiza despre cum se formează, se dezvoltă și se menține stima de 
sine scăzută, vom adăuga informațiile din diagrama de mai jos, care va sintetiza toate datele. 
Conceptele transpuse într-o asemenea diagramă vor lua forma unui model. Vom începe cu 
introducerea conceptelor discutate în acest modul și apoi vom adăuga altele, pe măsură ce 
vom trece la modulul următor. Iată prima parte a modelului stimei de sine scăzute:

Un model al stimei de sine scăzute:
cum apare stima de sine scăzută

Ceea ce descrie acest model este o sinteză a ceea ce a fost prezentat în modulul de față. La 
baza stimei de sine scăzute pot sta experiențe negative de viață, în special în perioada copilăriei 
și a adolescenței. Aceste experiențe negative pot influența modul în care ne percepem pe noi 
înșine și pot conduce la unele concluzii negative despre noi, pe care le numim credințe de bază 
negative. (Săgeata punctată din diagramă înseamnă că experiențele negative de viață nu 
conduc automat la formarea unor credințe de bază negative – doar că au o oarecare influență în 
dezvoltarea lor). Pentru a ne proteja stima de sine și a continua să funcționăm zi de zi, 
dezvoltăm reguli și asumpții. Aceste reguli influențează modul în care ne comportăm, însă 
manifestările comportamentale nu ne sunt de mare ajutor, deoarece rolul lor este de a păstra 
convingerile noastre de bază negative. Cât timp reușim să respectăm aceste reguli de viață, ne 
putem simți bine cu noi înșine, dar stima de sine scăzută rămâne în stare latentă.

În continuare este prezentată o fișă de lucru pe care o puteți folosi pentru a realiza o sinteză a 
tuturor observațiilor. Fișa de lucru are la bază modelul de formare al stimei de sine scăzute și 
include spații în care vă puteți scrie experiențele, convingerile de bază negative, regulile și 
asumpțiile nesănătoase care vă ghidează viața și lucrurile pe care le faceți pentru a încerca să 
trăiți după acele reguli și asumpții. Păstrați această fișă de lucru la îndemână, în timp ce 
parcurgeți și următoarele module.

În modulul următor, vom discuta despre ce ar putea cauza declanșarea sau activarea stimei de 
sine scăzute. De asemenea, vom analiza o serie de lucruri care mențin stima de sine scăzută.
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Este important să ne amintim că judecățile pe care le facem despre noi înșine sunt opinii, nu 
fapte;

Experiențele timpurii negative (din copilărie, adolescență) ne pot determina să dezvoltăm o 
percepție negativă despre noi înșine. Astfel de experiențe pot fi:

Pedeapsa, Neglijarea sau Abuzul;
Dificultăți în îndeplinirea standardelor părinților;
Inadecvare acasă sau la școală;
Dificultăți în îndeplinirea standardelor grupului de apartenență;
Efectele stresului sau ale suferinței altor membri ai familiei;
Absența experiențelor pozitive.

Cu toate că stima de sine scăzută se dezvoltă, adesea, în copilărie sau adolescență, 
aceasta se poate dezvolta și mai târziu în viață, dacă ne vom confrunta cu anumite 
experiențe negative;

Credințele centrale negative sunt concluziile la care ajungem despre noi înșine, plecând de 
la experiențe negative de viață trăite;

Dezvoltăm reguli și asumpții, pentru a ne proteja de adevărul credințelor noastre de bază 
negative, astfel încât să rămânem funcționali în viața noastră de zi cu zi;

Comportamentele generate de regulile și asumpțiile noastre sunt nesănătoase, deoarece 
ele susțin intact nucleul negativ al credințelor centrale negative;

Atât timp cât respectăm regulile și asumpțiile noastre, s-ar putea să ne simțim bine în viața 
de zi cu zi, dar credințele centrale (de bază) negative rămân și, prin urmare, stima de sine 
scăzută rămâne în stare latentă.
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Este important să ne amintim că judecățile pe care le facem despre noi înșine sunt opinii, nu 
fapte;

Experiențele timpurii negative (din copilărie, adolescență) ne pot determina să dezvoltăm o 
percepție negativă despre noi înșine. Astfel de experiențe pot fi:

Pedeapsa, Neglijarea sau Abuzul;
Dificultăți în îndeplinirea standardelor părinților;
Inadecvare acasă sau la școală;
Dificultăți în îndeplinirea standardelor grupului de apartenență;
Efectele stresului sau ale suferinței altor membri ai familiei;
Absența experiențelor pozitive.

Cu toate că stima de sine scăzută se dezvoltă, adesea, în copilărie sau adolescență, 
aceasta se poate dezvolta și mai târziu în viață, dacă ne vom confrunta cu anumite 
experiențe negative;

Credințele centrale negative sunt concluziile la care ajungem despre noi înșine, plecând de 
la experiențe negative de viață trăite;

Dezvoltăm reguli și asumpții, pentru a ne proteja de adevărul credințelor noastre de bază 
negative, astfel încât să rămânem funcționali în viața noastră de zi cu zi;

Comportamentele generate de regulile și asumpțiile noastre sunt nesănătoase, deoarece 
ele susțin intact nucleul negativ al credințelor centrale negative;

Atât timp cât respectăm regulile și asumpțiile noastre, s-ar putea să ne simțim bine în viața 
de zi cu zi, dar credințele centrale (de bază) negative rămân și, prin urmare, stima de sine 
scăzută rămâne în stare latentă.
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Introducere

Cum se mențin credințele centrale negative

Procesarea informației

În Modulul 2 am discutat despre cum credințele noastre de bază negative se pot dezvolta în 
urma experiențelor din trecut. Este important să înțelegem cum și de ce ajungem să ne gândim 
la noi în acest fel. Pentru a putea aborda problema stimei de sine scăzute, trebuie mai întâi, să 
înțelegem ce anume menține aceste credințe și ce le determină să persiste chiar și după ce 
experiențele care au dus la apariția lor au trecut.

Credințele centrale negative, pe care le avem despre noi, rezultă adesea în urma experiențelor 
timpurii. În funcție de lucrurile care ni s-au întâmplat și modul în care le-am interpretat, 
ajungem, ca adolescenți sau copii, să ne considerăm stupizi, incompetenți, de neiubit și/sau 
urâți. Apoi, ca adulți, lucrurile pe care le facem în viața de zi cu zi pot determina acele credințe, 
formate și dezvoltate încă de la o vârstă fragedă, să se manifeste. Modul în care înțelegem 
informațiile din jurul nostru, lucrurile pe care le facem pentru a respecta regulile și asumpțiile 
noastre nesănătoase și, în special, răspunsul nostru la anumite situații din viața de zi cu zi 
contribuie la menținerea credințelor de bază negative.

Modul în care înțelegem lucrurile care se petrec în jurul nostru 
(numit și procesarea informației) joacă un rol foarte important în 
menținerea stimei de sine scăzute. Se întâmplă foarte multe 
lucruri în jurul nostru în fiecare moment și există extrem de multă 
informație, astfel încât rezolvarea sau înțelegerea lor reprezintă 
o sarcină imposibilă. De aceea, creierul nostru alege să filtreze 
informația care merită atenția noastră și decide cum gândim și 
înțelegem anumite lucruri. Adesea, acestea pot fi influențate de 
credințele noastre. Avem tendința de a acorda atenție lucrurilor 
la care le așteptăm și de a le interpreta într-un mod care este în 
concordanță cu așteptările noastre, acestea fiind, totodată, 
întâmplări din viața noastră pe care ni le vom putea aminti. Tot 
acest proces descris este întâlnit la toate persoanele, nu doar la 
cele cu stimă de sine scăzută.

Pentru înțelegerea procesului descris mai sus, prezentăm un 
exemplu de cogniție care nu are legătură cu stima de sine: a 

crede că Vecinii mei sunt zgomotoși. Această convingere se poate baza pe experiența pe care 
ați avut-o în urma petrecerii organizate de aceștia în prima noapte după mutarea lor, petrecere 
care v-a ținut treaz/ă toată noaptea. Este posibil, ca această convingere a dumneavoastră 
despre vecini, care a pornit de la o experiență învățată, să nu se schimbe în următorii ani, 
deoarece:
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Introducere

Cum se mențin credințele centrale negative

Procesarea informației

În Modulul 2 am discutat despre cum credințele noastre de bază negative se pot dezvolta în 
urma experiențelor din trecut. Este important să înțelegem cum și de ce ajungem să ne gândim 
la noi în acest fel. Pentru a putea aborda problema stimei de sine scăzute, trebuie mai întâi, să 
înțelegem ce anume menține aceste credințe și ce le determină să persiste chiar și după ce 
experiențele care au dus la apariția lor au trecut.

Credințele centrale negative, pe care le avem despre noi, rezultă adesea în urma experiențelor 
timpurii. În funcție de lucrurile care ni s-au întâmplat și modul în care le-am interpretat, 
ajungem, ca adolescenți sau copii, să ne considerăm stupizi, incompetenți, de neiubit și/sau 
urâți. Apoi, ca adulți, lucrurile pe care le facem în viața de zi cu zi pot determina acele credințe, 
formate și dezvoltate încă de la o vârstă fragedă, să se manifeste. Modul în care înțelegem 
informațiile din jurul nostru, lucrurile pe care le facem pentru a respecta regulile și asumpțiile 
noastre nesănătoase și, în special, răspunsul nostru la anumite situații din viața de zi cu zi 
contribuie la menținerea credințelor de bază negative.

Modul în care înțelegem lucrurile care se petrec în jurul nostru 
(numit și procesarea informației) joacă un rol foarte important în 
menținerea stimei de sine scăzute. Se întâmplă foarte multe 
lucruri în jurul nostru în fiecare moment și există extrem de multă 
informație, astfel încât rezolvarea sau înțelegerea lor reprezintă 
o sarcină imposibilă. De aceea, creierul nostru alege să filtreze 
informația care merită atenția noastră și decide cum gândim și 
înțelegem anumite lucruri. Adesea, acestea pot fi influențate de 
credințele noastre. Avem tendința de a acorda atenție lucrurilor 
la care le așteptăm și de a le interpreta într-un mod care este în 
concordanță cu așteptările noastre, acestea fiind, totodată, 
întâmplări din viața noastră pe care ni le vom putea aminti. Tot 
acest proces descris este întâlnit la toate persoanele, nu doar la 
cele cu stimă de sine scăzută.

Pentru înțelegerea procesului descris mai sus, prezentăm un 
exemplu de cogniție care nu are legătură cu stima de sine: a 

crede că Vecinii mei sunt zgomotoși. Această convingere se poate baza pe experiența pe care 
ați avut-o în urma petrecerii organizate de aceștia în prima noapte după mutarea lor, petrecere 
care v-a ținut treaz/ă toată noaptea. Este posibil, ca această convingere a dumneavoastră 
despre vecini, care a pornit de la o experiență învățată, să nu se schimbe în următorii ani, 
deoarece:
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Regulile și asumpțiile nesănătoase generează 
comportamente dezadaptative

acordați atenție vecinilor doar în momentele în care sunt zgomotoși, nu și în momentele 
liniștite;
interpretați ca zgomot deranjant orice sunet care provine de la acei vecini, fără a vă asigura 
dacă este, de fapt, cazul.

Prin urmare, ori de câte ori vă veți aminti de acei vecini, vă vor veni în minte doar momentele 
neplăcute. Astfel, convingerea de bază, Vecinii mei sunt zgomotoși, încă se menține.

Prezentăm în continuare un alt exemplu, de data aceasta unul legat de stima de sine. Să 
presupunem că Sunt un eșec reprezintă convingerea dumneavoastră de bază, la care ați ajuns 
în urma unor experiențe avute cu ani în urmă. Oare cum afectează acest lucru prelucrarea 
informației în prezent? Menținerea acestei credințe semnifică faptul că, cel mai probabil, vă 
concentrați doar asupra momentelor în care faceți greșeli sau nu reușiți să faceți ceva la fel de 
bine cum v-ați dorit. Probabil tindeți să ignorați orice succes sau îl minimizați (exemplu: A fost 
doar o întâmplare/noroc chior). De asemenea, este puțin probabil să luați în considerare 
momentele în care ați făcut o treabă bună, deoarece considerați că Nu este mare lucru. Astfel, 
acordați atenție doar întâmplărilor negative, care vă confirmă credința că sunteți un eșec. Este 
foarte probabil să aveți și o părere extremă despre ce înseamnă succesul și eșecul, fără să 
existe o cale de mijloc, motiv pentru care expresii precum M-am descurcat bine sunt folosite 
rareori. Aveți obiceiul de a sări cu ușurință la concluzia că ați eșuat complet, când, de fapt, chiar 
nu a fost atât de rău cum credeți (Nu am obținut nota 10 – sunt un eșec total!). Prin urmare, aveți 
tendința de a interpreta astfel lucrurile care se întâmplă în viața dumneavoastră, fiind convins 
de faptul că reprezentați un eșec total, cu toate că există interpretări mai puțin dure.

Problema este că încercați constant să strângeți dovezi care vă susțin credința negativă, 
acordând importanță și interpretând lucrurile într-un mod care să vă confirme felul în care vă 
percepeți. Prin urmare, credințele dumneavoastră se confirmă, continuând astfel să strângeți 
informații care întăresc această credință, rareori încercând să demonstrați că aceasta nu este 
reală.

Regulile și asumpțiile nesănătoase prezentate în Modulul 2 sunt concepute pentru a vă proteja 
de credințele de bază negative, însă joacă și un rol în menținerea credințelor în general. Cele 
precum Trebuie să fac totul perfect 100%, altfel voi eșua, Dacă mă voi apropia prea mult de alți 
oameni, ei mă vor respinge sau Oamenii nu mă vor plăcea dacă îmi voi exprima sentimentele și 
opiniile cu adevărat, vor afecta modul în care vă comportați. Vă veți stresa încercând să faceți 
totul perfect, să păstrați o anumită distanță față de oameni pentru a evita respingerea sau să nu 
arătați nimănui cum sunteți cu adevărat, în speranța că așa veți fi plăcut de cei din jur. Cât timp 
veți face aceste lucruri, cel mai probabil vă veți simți bine în legătură cu persoana 
dumneavoastră.

Din păcate aceste reguli vă vor limita comportamentul, astfel încât să nu aveți ocazia să puneți 
la îndoială aceste credințe negative pentru a afla dacă ele sunt într-adevăr corecte. Niciodată nu 

veți face ceva greșit pentru a testa dacă urmează consecințe grave, nu vă veți apropia de ceilalți 
pentru a vedea dacă vă vor respinge și nu vă veți exprima niciodată părerea ca să verificați dacă 
veți fi acceptat. Aceste reguli inutile vă vor schimba comportamentul, vă vor împiedica să vă 
deschideți și să aflați dacă lucrurile pe care le credeți despre dumneavoastră sunt adevărate 
sau consecințele de care vă temeți se vor adeveri. Astfel, vă veți limita oportunitățile, deoarece 
credeți că acestea nu sunt în concordanță cu credințele dumneavoastră negative. Prin urmare, 
nu veți reuși să vă comportați în moduri care să vă permită să testați aceste credințe, cu scopul 
de a le schimba. Regulile și asumpțiile nesănătoase vor face ca aceste credințe negative să 
persiste. În modulul anterior am prezentat faptul că, atât timp cât regulile și asumpțiile vor fi 
respectate, chiar dacă nu ne vom simți rău cu noi înșine, stima de sine scăzută rămâne latentă. 

Viața este plină de foarte multe provocări zilnice. Când aceste provocări au legătură cu 
credințele de bază negative și regulile impuse, ele devin ceea ce am numi situații de risc pentru 
stima de sine scăzută. Acestea sunt situațiile care pot afecta regulile și asumpțiile 
dumneavoastră (de exemplu, veți putea avea mari dificultăți în a le respecta sau evita). Situațiile 
de risc vor apărea întotdeauna din cauza regulilor şi asumpțiilor nesănătoase, inflexibile, 
nerealiste și extreme, precum și din cauza standardelor adesea imposibile. Astfel, aceste reguli 
vor fi mereu pe punctul de a fi încălcate. 

Ce se întâmplă atunci când vă confruntați cu situații de risc? Acesta este momentul în care 
stima de sine intervine. Atunci când vă aflați într-o situație de risc, credințele centrale negative 
își fac apariția (pornesc precum o alarmă, se aprind precum un bec sau o flacără) și 
influențează modul în care gândiți, vă comportați și simțiți. Când acestea se activează, sunteți 
predispus/ă spre a crede că lucrurile vor ieși prost sau deveniți extrem de critic/ă cu 
dumneavoastră. Numim aceste gânduri Așteptări distorsionate/nerealiste și, respectiv, 
Autoevaluare negativă. Aceste tipuri de gânduri vor influența felul în care vă comportați. S-ar 
putea să vă determine să evitați anumite lucruri sau să încercați să rezolvați probleme și apoi să 
renunțați dacă acestea devin prea dificile, să vă luați măsuri de precauție pentru a preveni unele 
efecte negative sau pur și simplu, să vă retrageți din anumite activități. Aceste comportamente 
sunt inutile, deoarece nu reprezintă soluții de rezolvare a problemei, ci în schimb, cauzează 
emoții negative disfuncționale (cum ar fi anxietate, frustrări, depresie sau rușine), 
confirmându-vă astfel credințele de bază negative, ceea ce contribuie la dezvoltarea stimei de 
sine scăzute. În acest fel, credința de bază negativă rămâne activă și, de data aceasta, stima de 
sine scăzută nu se mai menține latentă, ci devine acută/activată.
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Modelul stimei de sine scăzute:
cum se menține stima de sine scăzută

În schema următoare este descris modul în care interacționează elementele stimei de sine, 
unde veți regăsi și exemple utile. Acesta reprezintă a doua parte a modelului stimei de sine 
scăzute, care vine în completarea primei părți descrise în modulul anterior.

Spre exemplu: să presupunem că una dintre credințe este Sunt incapabil/ă, iar regula 
nesănătoasă este Trebuie să fac totul 100% perfect, fără greșeli și fără ajutorul altcuiva. Atât 
timp cât veți urma această regulă, probabil vă veți simți bine, deoarece această incapabilitate 
va fi ascunsă pe moment. Cu toate acestea, să presupunem că vă veți lovi de o nouă experiență 
provocatoare – veți începe un curs nou și dificil. În acest moment vă veți afla într-o situație în 
care, foarte probabil, nu veți reuși să faceți totul fără greșeli sau fără ajutorul altcuiva, pentru că 
această situație este una nouă, iar dumneavoastră nu aveți destulă experiență. În astfel de 
momente, vă plasați într-o situație riscantă pentru stima de sine scăzută, deoarece regula 
dumneavoastră va trebui încălcată. Când se întâmplă acest lucru, convingerea că Ești 
incapabil/ă își face apariția, afectând felul în care dumneavoastră gândiți și reacționați.

Așteptările distorsionate

Autoevaluarea negativă

Dacă regula dumneavoastră este doar amenințată (de exemplu, nu a fost încă încălcată, dar se 
pare că acest lucru va urma la un moment dat), veți reacționa prin a crede că lucrurile vor merge 
complet greșit. Numim acest lucru A avea așteptări distorsionate, ceea ce înseamnă că modul 
în care gândiți este afectat de convingerea că totul va merge prost și de tendința de a emite 
concluzii negative, în lipsa unor dovezi, afirmând lucruri precum Nu o să reușesc să fac asta, Voi 
eșua, Ceilalți mă vor critica, Nu voi face o treabă bună.

Ca rezultat al acestor așteptări, vă veți comporta în anumite feluri. Ați 
putea începe să lipsiți de la cursuri sau să rezolvați sarcinile în ultimul 
moment. Puteți, de asemenea, și să vă pregătiți excesiv, stând treaz toată 
noaptea pentru a vă rezolva sarcinile. Ca alternativă, puteți oferi o șansă 
cursului, dar veți renunța atunci când lucrurile devin prea dificile. Acest 
tip de comportament este descris drept evitare, impunerea unor măsuri 
de precauție și evadare. Aceste gânduri și comportamente contribuie la a 
simți anxietate, nervozitate, tensiune, frică, incertitudine și îndoială. 
Așteptările nerealiste, comportamentele dezadaptative și anxietatea pot 
afecta performanța, confirmând că ați avut dreptate – Sunt incapabil/ă și 
astfel, credințele negative rămân active și neschimbate. Evitând situațiile 
dificile, nu testați niciodată aceste credințe pentru a afla dacă sunt 
adevărate. Chiar dacă nu se adeveresc și lucrurile merg bine, ajungeți să 
considerați că ați avut noroc chior, iar data viitoare s-ar putea să nu fiți atât de norocos/asă. Din 
nou, credințele dumneavoastră de bază nu s-au schimbat și puteți observa că modul în care 
gândiți și vă comportați în situații riscante menține aceste credințe de bază negative.

Dacă regulile vă sunt încălcate, răspunsul dumneavoastră va fi de tipul autoevaluare negativă. 
Asta înseamnă că felul în care gândiți este afectat de vinovăție și critică. Veți deveni dur cu 
dumneavoastră înșivă, spunând lucruri precum: Trebuia să fac mai bine, Dacă nu am reușit să 
fac asta, înseamnă că sunt un/o prost/proastă, Știam eu că nu mă pricep, Asta arată că sunt cu 
adevărat groaznic/ă.

Din nou, ca urmare, veți ajunge să vă comportați în anumite feluri, izolat, retras, fără a avea grijă 
de dumneavoastră sau a face lucruri plăcute – doar pentru că sunteți de părere că nu meritați 
lucruri bune. 

Când gândiți și vă comportați în acest fel, veți avea tendința să vă simțiți trist/ă, deprimat/ă, 
supărat/ă, abătut/ă și fără speranță. Având în vedere că un semn al depresiei sunt părerile 
negative despre sine, acestea vor tinde să mențină credințele de bază negative prezente.

Apoi, autoevaluarea negativă, comportamentele dezadaptative și depresia vor confirma că 
aveați dreptate – Sunt incapabil/ă și veți continua să credeți asta mult timp de acum încolo. Din 
nou, putem observa că modul în care gândiți, vă comportați și simțiți în aceste situații 
contribuie la păstrarea acestor credințe, devenind chiar mai puternice.
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Modelul stimei de sine scăzute: modelul complet

Vom demonstra cum se menține stima de sine scăzută combinând ceea ce am aflat din 
Modulele 2 și 3. În continuare este prezentat modelul complet.

Prima parte a modelului arată faptul că stima de sine scăzută poate apărea în urma 
experiențelor negative din viața noastră, care influențează felul în care ne percepem. Dacă nu 
ne considerăm valoroși, cel mai probabil am tras niște concluzii nefavorabile despre noi care 
iau forma credințelor negative. Pentru a ne proteja stima de sine și pentru a putea funcționa 
normal în viața de zi cu zi, dezvoltăm anumite reguli și asumpții. Aceste reguli ne îndrumă spre a 
ne comporta în moduri în care, în final, se dovedesc a fi nesănătoase/inutile deoarece mențin 
credințele negative despre sine. În timp ce ne folosim de aceste reguli pentru a trăi și a ne simți 
mai bine cu noi, stima de sine scăzută rămâne în stare latentă.

Partea a doua a modelului ne arată că, la un moment dat în viața noastră, ne vom confrunta cu 
situații riscante, deoarece este greu să respectăm constant aceste reguli nesănătoase. Când 
acestea se află sub amenințarea de a fi încălcate, credințele și gândurile negative își fac apariția 
și ne așteptăm ca lucrurile să nu iasă cum ne dorim (așteptări nerealiste/distorsionate) sau ne 
criticăm și dăm vina pe noi (autoevaluare negativă). Comportamentul dezadaptativ și gândirea 
nesănătoasă creează, astfel, emoții neplăcute/disfuncționale și în felul acesta se mențin 
credințele centrale negative, iar stima de sine scăzută devine activă.

Deși poate părea util să înțelegem modul în care experiențele trecute au dus la dezvoltarea 
problemelor pe care le avem în ziua de azi, acest lucru poate fi și descurajator, deoarece, din 
păcate, trecutul nu poate fi schimbat. Cu toate acestea, în modulul de față sunt prezentate 
mecanismele pe care le utilizăm în viața de zi cu zi, aici și acum, ce mențin credințele negative 
pe care le avem despre noi înșine în momentul actual. Acestea sunt, în cele din urmă, vești bune, 
deoarece, puteți lucra la schimbarea lor.

Puteți modifica felul negativ în care vă percepeți. Asta înseamnă că puteți face lucrurile diferit și 
vă puteți îmbunătăți stima de sine scăzută. Este important să depuneți efort de a vă schimba 
gândirea și comportamentele dezadaptative. Celelalte module care urmează se vor centra pe 
lucrurile pe care le puteți face pentru a începe să interveniți asupra stimei de sine reduse. În 
curând, veți reuși să vă puneți într-o lumină mai bună și să vă apreciați mai mult.

Subiectele identificării și schimbării gândurilor iraționale și comportamentelor dezadaptative 
pentru îmbunătățirea stimei de sine scăzute pot fi abordate eficient prin tehnici cognitiv-
comportamentale. Abordarea cognitiv-comportamentală are ca scop schimbarea modului în 
care vă percepeți și vă simțiți, prin modificarea credințelor (partea cognitivă) și a 
comportamentelor dezadaptative (partea comportamentală).

În modulele următoare ne vom concentra pe felul în care dumneavoastră puteți face față 
acestor așteptări și autoevaluări. Vor fi abordate mai apoi regulile și asumpțiile 
nesănătoase/inutile și, în final, credințele centrale negative. Vă veți întreba de ce nu începem 
mai întâi cu aceste credințe centrale negative, având în vedere că ele determină modul în care 
gândim, simțim și reacționăm, în fiecare zi. Motivul este acela că sunt mai greu de schimbat 
decât gândirea și comportamentul. Prin examinarea gândirii și a comportamentului în anumite 
situații, lucru mai ușor de făcut, putem obține rezultate favorabile. De asemenea, prin 
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Modelul stimei de sine scăzute: modelul complet
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abordarea acestora, vom putea chiar să reducem din credințele centrale negative. Astfel, 
recomandăm să respectați ordinea informațiilor prezentate deoarece acest lucru vă poate 
aduce mai multe beneficii.

Există lucruri pe care le facem în viața de zi cu zi și care mențin credințele de bază negative 
despre sine pentru un timp îndelungat, chiar și după ce experiențele care le-au generat au 
trecut;

Stima de sine scăzută este menținută de:
Modul în care procesăm informațiile din jurul nostru (de exemplu, atenția și 
interpretarea noastră);
Comportamentul restrictiv pe care îl generează regulile și asumpțiile noastre 
nesănătoase (de exemplu, nicio oportunitate de a pune la încercare credințele 
centrale negative);
Răspunsurile noastre în Situații de risc (de exemplu, așteptări distorsionate și 
autoevaluare negativă).

Situațiile de risc reprezintă acele momente în care regulile nesănătoase riscă să fie 
încălcate. Când se întâmplă acest lucru, credințele centrale negative și stima de sine 
scăzută își fac apariția;

Atunci când credințele negative apar, vă îndeamnă să credeți că lucrurile nu vor ieși cum vă 
doriți (de exemplu, așteptări distorsionate/nerealiste) sau vă aduc în punctul de a vă critica 
extrem (de exemplu, autoevaluare negativă). Aceste tipuri de gândire vor duce la 
comportamente dezadaptative și emoții disfuncționale, precum anxietatea sau depresia;

Gândurile, comportamentul și emoțiile generate de situațiile de risc confirmă părerea 
negativă pe care o aveți despre dumneavoastră și o mențin prezentă pe termen lung;

Îmbunătățirea stimei de sine scăzute implică identificarea factorilor ce o mențin. Strategiile 
folosite pentru identificarea acestora provin din abordarea cognitiv-comportamentală, care 
implică schimbarea gândirii și a comportamentelor dezadaptative, pentru a putea schimba 
felul în care vă simțiți. 
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În modulul 3, a fost prezentat felul în care se activează stima de sine scăzută și ce o menține 
până când se acutizează, devenind în sine un factor de risc. Când vă confruntați cu o situație de 
risc, credința de bază negativă despre dumneavoastră este activată, ceea ce conduce la două 
tipuri de gânduri negative – așteptări distorsionate și autoevaluări negative. În acest modul, 
vom examina așteptările distorsionate în detaliu și vom discuta modalități de a le depăși și de a 
le schimba. Analizând așteptările distorsionate din situațiile de zi cu zi, puteți preîntâmpina 
reactivarea și confirmarea convingerilor negative pe care le aveți despre dumneavoastră. În 
cele din urmă, acest lucru vă va ajuta să scăpați de stima de sine scăzută.

Așteptările distorsionate sunt gânduri negative care apar atunci când întâmpinați o situație de 
risc, în care regula nu vă mai ajută, asumpția nu se va confirma/este inutilă, iar convingerile de 
bază negative au fost activate. Când se întâmplă acest lucru, puteți avea tendința de a face 
predicții despre cum vor decurge lucrurile, iar aceste predicții tind adesea să fie negative. 
Tendința poate fi să:

Supraestimați probabilitatea ca lucrurile rele să se întâmple;
Exagerați cât de rele vor fi lucrurile;
Subestimați capacitatea de a face față situațiilor dacă ceva nu merge bine;
Ignorați alți factori care ar sugera că lucrurile nu vor fi atât de rele pe cât preziceți.

Când generați astfel de concluzii negative despre viitor, veți avea tendința de a vă comporta în 
anumite moduri – deseori angajându-vă în comportamente dezadaptative/nesănătoase. 
Puteți avea tendința să:

Evitați total situația;
Vă angajați în activitatea respectivă, dar dacă lucrurile par prea dificile sau anxietatea 
este copleșitoare, să vă retrageți;
Să deveniți prea precaut/ă și să vă implicați în comportamente de siguranță. Acestea 
sunt comportamente pe care le folosiți pentru a vă ajuta să treceți peste o situație. De 
exemplu, ați putea să mai luați pe cineva cu dumneavoastră, să vă pregătiți excesiv 
pentru a putea face față mai bine situației, să luați medicamente care să vă ajute să 
treceți peste acest moment sau să puneți anumite condiții pentru a vă angaja în situație 
(de exemplu, să începeți mai târziu/să plecați mai devreme).

La sfârșitul zilei, gândurile și comportamentele nesănătoase contribuie la a vă simți mult mai 
anxios/asă, nervos/asă, nesigur/ă și neîncrezător/are în privința lucrurilor – și aceasta este 
confirmarea că credințele dumneavoastră negative de bază sunt adevărate.

Iată un exemplu de așteptări distorsionate. Puteți urmări acest exemplu care este ilustrat în 
forma diagramei de la pagina 36. Să presupunem că aveți credința centrală negativă: Sunt un/o 
prost/proastă. În prezent, la dumneavoastră stima de sine scăzută este latentă deoarece are la 
bază regula și asumpția Nu trebuie să las niciodată pe alții să îmi vadă adevăratele abilități, 
pentru că dacă o vor face, vor ști că sunt prost/proastă și nu vor mai vrea să aibă de-a face cu 

mine. Atât timp cât puteți respecta regula, s-ar putea să funcționați bine. Însă, situația se poate 
schimba în orice moment. Câțiva dintre prietenii dumneavoastră vă invită să vă alăturați echipei 
lor la un eveniment de tip trivia (joc de cultură generală) sau Charity Quiz Night³. Acum sunteți 
într-o situație de risc, deoarece va trebui să le arătați altora abilitățile dumneavoastră la acest 
joc. Ceea ce înseamnă că regula dumneavoastră este pe punctul de a fi încălcată.

În acest moment, s-ar putea să gândiți: Nu voi fi bun/ă la joc, Voi dezamăgi pe toată lumea sau 
Toată lumea va ști cât de prost/proastă sunt și probabil că vă veți simți anxios/asă în acest 
moment. De asemenea, acesta este momentul în care puteți alege cum veți aborda această 
situație. Ați putea evita total situația refuzând invitația prietenilor sau puteți decide că veți 
merge. Dacă acceptați invitația, s-ar putea să vă gândiți cum ați putea să vă asigurați că 
oamenii nu ajung la concluzia că sunteți un/o prost/proastă. Ca atare, s-ar putea să vă pregătiți 
din greu pentru eveniment, citind toate ziarele săptămânii, urmărind programe de actualitate, 
documentare la televizor și citind cărți de cultură generală. S-ar putea să vă gândiți și la cum ați 
putea pleca la jumătatea serii dacă lucrurile nu merg bine. După cum am discutat mai sus, toate 
acestea sunt comportamente dezadaptative/nesănătoase, care vă mențin emoțiile negative și 
vă confirmă credința de bază negativă.

³ Charity Quiz Night este un eveniment caritabil care reușește să combine strângerea de fonduri pentru copii din familii în dificultate
și distracția unui concurs de cultură generală (trivia).
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într-o situație de risc, deoarece va trebui să le arătați altora abilitățile dumneavoastră la acest 
joc. Ceea ce înseamnă că regula dumneavoastră este pe punctul de a fi încălcată.

În acest moment, s-ar putea să gândiți: Nu voi fi bun/ă la joc, Voi dezamăgi pe toată lumea sau 
Toată lumea va ști cât de prost/proastă sunt și probabil că vă veți simți anxios/asă în acest 
moment. De asemenea, acesta este momentul în care puteți alege cum veți aborda această 
situație. Ați putea evita total situația refuzând invitația prietenilor sau puteți decide că veți 
merge. Dacă acceptați invitația, s-ar putea să vă gândiți cum ați putea să vă asigurați că 
oamenii nu ajung la concluzia că sunteți un/o prost/proastă. Ca atare, s-ar putea să vă pregătiți 
din greu pentru eveniment, citind toate ziarele săptămânii, urmărind programe de actualitate, 
documentare la televizor și citind cărți de cultură generală. S-ar putea să vă gândiți și la cum ați 
putea pleca la jumătatea serii dacă lucrurile nu merg bine. După cum am discutat mai sus, toate 
acestea sunt comportamente dezadaptative/nesănătoase, care vă mențin emoțiile negative și 
vă confirmă credința de bază negativă.

³ Charity Quiz Night este un eveniment caritabil care reușește să combine strângerea de fonduri pentru copii din familii în dificultate
și distracția unui concurs de cultură generală (trivia).

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală
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Un ghid practic de dezvoltare personală
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Situații de risc
Prietenii mă invită să mă alătur echipei lor pentru o seară de trivia.

Activarea credinței de bază negative
Sunt un/o prost/proastă.

Așteptări distorsionate
Nu voi fi bun/ă. O să-i fac să piardă. O să mă fac de râs complet. Toată lumea va 

vedea cât de prost/proastă sunt. Ceilalți își vor dori să nu fiu în echipa lor.

Comportamente dezadaptative
A evita: A spune nu invitației

Pregătire excesivă (comportament de siguranță): urmăriți toate ziarele și știrile 
din timpul săptămânii, citiți cărți de trivia. Condiții (comportament de siguranță): 

a răspunde la întrebări doar dacă sunteți 100% sigur că nu greșiți. Plan de 
evadare: a spune Nu mă simt bine și plecați dacă lucrurile nu merg bine.

Emoții disfuncționale
Anxietate, nervozitate

Confirmarea credinței de bază negative
Am avut dreptate – sunt prost/proastă.

Experiențe negative
de viață

Reguli și asumpții
nesănătoase

Nu trebuie să-i las pe alții    
să-mi vadă adevăratele 

abilități, pentru că dacă o fac, 
vor ști că sunt prost/proastă 

și nu vor mai vrea să aibă de-a 
face cu mine.

Credințe de bază negative 
Sunt un/o prost/proastă.

Comportamente dezadaptative
Îmi verific munca de mai multe ori înainte să o arăt 

oricui, găsesc scuze pentru a evita prezentări sau, dacă 
trebuie, scriu un script și spun doar ce este pe acesta.

Continuând cu exemplul de mai sus, credința dumneavoastră Sunt un/o prost/proastă este 
confirmată în mai multe moduri. În primul rând, de toate predicțiile negative pe care le faceți – 
toate acele monologuri interioare negative despre sine. În al doilea rând, deoarece vă simțiți atât 
de anxios/asă, ați putea vedea asta ca pe un semn că sunteți toate acele lucrurile negative pe 
care le credeți despre dumneavoastră – Dacă mă simt atât de îngrijorat/ă pentru asta, trebuie să 
fiu prost/proastă. În al treilea rând, toate comportamentele dumneavoastră dezadaptative 
reflectă faptul că acționați într-o manieră care să fie în concordanță cu ideea că sunteți 
prost/proastă. Deci, dacă vă comportați ca și cum sunteți un/o prost/proastă, veți continua să 
gândiți și să credeți că sunteți un/o prost/proastă. În sfârșit, dacă lucrurile nu merg așa cum     
v-ați dori (de exemplu, greșiți unele dintre întrebări), plecați mai devreme. Și pentru că faceți 
asta, nu vă acordați șansa de a răspunde corect la întrebări, nu ajungeți să realizați că a greși o 
întrebare nu este un lucru atât de rău sau că vă puteți distra, indiferent de rezultat. Alternativ, 
dacă lucrurile merg bine și răspundeți corect la câteva întrebări, s-ar putea să ignorați efortul 
dumneavoastră, susținând că Nu e mare lucru. Dacă lucrurile merg foarte bine și răspundeți la 
multe întrebări, s-ar putea să atribuiți asta pregătirii sau să spuneți: Întrebările au fost foarte 
ușoare și, în niciun caz, nu vă recunoașteți propriile calități.

Ceea ce ați văzut este un model nesănătos de a răspunde la o situație zilnică, care vă determină 
să vă păstrați vie stima de sine scăzută. Deci, cum ați putea răspunde diferit, într-un mod 
inconsecvent cu stima de sine scăzută? Cum ați putea să aveți așteptări realiste și să vă 
angajați într-un comportament sănătos?

O modalitate de a aborda așteptările distorsionate este de a le provoca direct. În terapia 
cognitiv-comportamentală se numește a le disputa/contesta. Amintiți-vă că atât gândurile, cât 
și așteptările noastre, sunt adesea judecăți preluate sau învățate și foarte rar ele reprezintă 
fapte reale, experimentate de noi. Prin urmare, dacă ne provoacă suferință, ele pot fi puse la 
îndoială și nu ar trebui să fie ceva ce acceptăm orbește.

A provoca sau a contesta așteptările dumneavoastră distorsionate 
înseamnă să le disecați, să evaluați cât de exacte sau realiste sunt, 
să examinați pe ce dovezi se bazează aceste așteptări și să căutați 
lucruri pozitive pe care se poate să le fi ignorat. În acest fel, acționați 
ca un detectiv sau ca un avocat, încercând să demonstrați prin 
dovezi clare așteptările dumneavoastră și să puneți lucrurile în 
perspectivă.

A vă disputa așteptările distorsionate nu este ceva ce ar trebui să 
faceți în mintea dumneavoastră, deoarece acest lucru poate deveni 
dificil și confuz. Cel mai bun mod este să notați. Pentru a vă ajuta în 
acest proces, vă sugerăm să utilizați un Jurnal al așteptărilor 
distorsionate. Acest lucru vă va ajuta să treceți prin proces pas cu 
pas, pe hârtie, făcând lucrurile mai clare și mai utile.

Disputarea așteptărilor distorsionate

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

(Stima de sine scăzută este activă/în acțiune)

(Stima de sine scăzută, în stare latentă)



36 37

Situații de risc
Prietenii mă invită să mă alătur echipei lor pentru o seară de trivia.

Activarea credinței de bază negative
Sunt un/o prost/proastă.

Așteptări distorsionate
Nu voi fi bun/ă. O să-i fac să piardă. O să mă fac de râs complet. Toată lumea va 

vedea cât de prost/proastă sunt. Ceilalți își vor dori să nu fiu în echipa lor.

Comportamente dezadaptative
A evita: A spune nu invitației

Pregătire excesivă (comportament de siguranță): urmăriți toate ziarele și știrile 
din timpul săptămânii, citiți cărți de trivia. Condiții (comportament de siguranță): 

a răspunde la întrebări doar dacă sunteți 100% sigur că nu greșiți. Plan de 
evadare: a spune Nu mă simt bine și plecați dacă lucrurile nu merg bine.

Emoții disfuncționale
Anxietate, nervozitate

Confirmarea credinței de bază negative
Am avut dreptate – sunt prost/proastă.

Experiențe negative
de viață

Reguli și asumpții
nesănătoase

Nu trebuie să-i las pe alții    
să-mi vadă adevăratele 

abilități, pentru că dacă o fac, 
vor ști că sunt prost/proastă 

și nu vor mai vrea să aibă de-a 
face cu mine.

Credințe de bază negative 
Sunt un/o prost/proastă.

Comportamente dezadaptative
Îmi verific munca de mai multe ori înainte să o arăt 

oricui, găsesc scuze pentru a evita prezentări sau, dacă 
trebuie, scriu un script și spun doar ce este pe acesta.

Continuând cu exemplul de mai sus, credința dumneavoastră Sunt un/o prost/proastă este 
confirmată în mai multe moduri. În primul rând, de toate predicțiile negative pe care le faceți – 
toate acele monologuri interioare negative despre sine. În al doilea rând, deoarece vă simțiți atât 
de anxios/asă, ați putea vedea asta ca pe un semn că sunteți toate acele lucrurile negative pe 
care le credeți despre dumneavoastră – Dacă mă simt atât de îngrijorat/ă pentru asta, trebuie să 
fiu prost/proastă. În al treilea rând, toate comportamentele dumneavoastră dezadaptative 
reflectă faptul că acționați într-o manieră care să fie în concordanță cu ideea că sunteți 
prost/proastă. Deci, dacă vă comportați ca și cum sunteți un/o prost/proastă, veți continua să 
gândiți și să credeți că sunteți un/o prost/proastă. În sfârșit, dacă lucrurile nu merg așa cum     
v-ați dori (de exemplu, greșiți unele dintre întrebări), plecați mai devreme. Și pentru că faceți 
asta, nu vă acordați șansa de a răspunde corect la întrebări, nu ajungeți să realizați că a greși o 
întrebare nu este un lucru atât de rău sau că vă puteți distra, indiferent de rezultat. Alternativ, 
dacă lucrurile merg bine și răspundeți corect la câteva întrebări, s-ar putea să ignorați efortul 
dumneavoastră, susținând că Nu e mare lucru. Dacă lucrurile merg foarte bine și răspundeți la 
multe întrebări, s-ar putea să atribuiți asta pregătirii sau să spuneți: Întrebările au fost foarte 
ușoare și, în niciun caz, nu vă recunoașteți propriile calități.

Ceea ce ați văzut este un model nesănătos de a răspunde la o situație zilnică, care vă determină 
să vă păstrați vie stima de sine scăzută. Deci, cum ați putea răspunde diferit, într-un mod 
inconsecvent cu stima de sine scăzută? Cum ați putea să aveți așteptări realiste și să vă 
angajați într-un comportament sănătos?

O modalitate de a aborda așteptările distorsionate este de a le provoca direct. În terapia 
cognitiv-comportamentală se numește a le disputa/contesta. Amintiți-vă că atât gândurile, cât 
și așteptările noastre, sunt adesea judecăți preluate sau învățate și foarte rar ele reprezintă 
fapte reale, experimentate de noi. Prin urmare, dacă ne provoacă suferință, ele pot fi puse la 
îndoială și nu ar trebui să fie ceva ce acceptăm orbește.

A provoca sau a contesta așteptările dumneavoastră distorsionate 
înseamnă să le disecați, să evaluați cât de exacte sau realiste sunt, 
să examinați pe ce dovezi se bazează aceste așteptări și să căutați 
lucruri pozitive pe care se poate să le fi ignorat. În acest fel, acționați 
ca un detectiv sau ca un avocat, încercând să demonstrați prin 
dovezi clare așteptările dumneavoastră și să puneți lucrurile în 
perspectivă.

A vă disputa așteptările distorsionate nu este ceva ce ar trebui să 
faceți în mintea dumneavoastră, deoarece acest lucru poate deveni 
dificil și confuz. Cel mai bun mod este să notați. Pentru a vă ajuta în 
acest proces, vă sugerăm să utilizați un Jurnal al așteptărilor 
distorsionate. Acest lucru vă va ajuta să treceți prin proces pas cu 
pas, pe hârtie, făcând lucrurile mai clare și mai utile.

Disputarea așteptărilor distorsionate

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

(Stima de sine scăzută este activă/în acțiune)

(Stima de sine scăzută, în stare latentă)
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Pe pagina următoare se află un exemplu despre cum să completați un Jurnal al așteptărilor 
distorsionate, iar pe cealaltă, găsiți un Jurnal necompletat pe care puteți exersa. Jurnalele 
zilnice vă ghidează să puneți concret pe hârtie așteptările distorsionate.

Jurnalul pentru așteptările distorsionate vă va cere mai întâi să vă identificați așteptările 
distorsionate. Pentru a vă ajuta să faceți asta, mai întâi întrebați-vă pe dumneavoastră:

Care este situația cu potențial de risc?

Apoi:
Ce mă aștept să se întâmple?
Ce anticipez?
Ce prevăd că urmează să se întâmple în această situație?
La ce concluzii sar?

După ce le-ați notat, va trebui să vă întrebați:
Cât de mult consider că se va întâmpla asta? Evaluați puterea acestei credințe între 0 și 
100%;
Ce emoții simt?
Cât de intense sunt aceste emoții? Evaluați intensitatea emoțiilor dumneavoastră între 
0 și 100%.

Odată ce ați finalizat prima secțiune, sunteți gata să începeți Disputarea așteptărilor 
distorsionate. Iată întrebările din Jurnalul pentru așteptările distorsionate în vederea contestării 
acestor gânduri negative:

Care sunt dovezile pentru așteptările mele?
Care sunt dovezile împotriva așteptărilor mele?
Cât de sigur este că ceea ce mă aștept să se întâmple, se va întâmpla de fapt (pe o scală 
de la 0 la 100%)?
Care este cel mai rău lucru care s-ar putea întâmpla?
Care este cel mai bun lucru care s-ar putea întâmpla?
Care este cel mai probabil lucru care se poate întâmpla?
Cum mă afectează când mă aștept la ce e mai rău?
Dacă s-ar întâmpla cel mai rău scenariu posibil, cum aș putea proceda pentru a face față 
acelei situații?
Cum altfel aș putea vedea situația?
Există aspecte pozitive despre mine sau despre situație pe care este posibil să le ignor?

Scopul final al realizării acestui Jurnal este acela de a dezvolta așteptări mai realiste. După ce 
ați explorat răspunsurile la întrebările provocatoare de mai sus din Jurnalul dumneavoastră 
pentru așteptările distorsionate, întrebați-vă:

Cum ar arăta o așteptare mai realistă?

Ultimul pas, apoi, presupune să:
Reevaluați cât de mult credeți acum în așteptările distorsionate inițiale înregistrate;
Reevaluați intensitatea emoțiilor pe care le-ați simțit la început.

Dacă parcurgeți întreg Jurnalul pentru a vă contesta așteptările distorsionate, este posibil să 
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Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

credeți mai puțin în predicțiile negative pe care le-ați făcut inițial, iar intensitatea emoțiilor 
asociate să scadă. Folosirea unui jurnal pentru a dezvolta așteptări realiste va determina, mai 
degrabă, reducerea în intensitate a convingerilor negative despre dumneavoastră, decât să le 
activeze sau să le confirme. Acest lucru vă va ajuta să abordați situațiile cu mai multă 
deschidere, să încercați lucruri noi, adesea să fiți plăcut surprins de ceea ce descoperiți, 
comparativ cu a lăsa judecata negativă despre dumneavoastră să interfereze constant cu 
modul în care vă trăiți viața.

Încercați să utilizați un Jurnal al așteptărilor distorsionate data viitoare când observați că 
începeți să vă simțiți anxios/asă, nervos/asă și nesigur/ă sau începeți să vă îndoiți de 
capacitățile și abilitățile dumneavoastră. Opriți-vă când observați astfel de emoții și vedeți dacă 
identificați așteptări distorsionate care să contribuie la aceste stări. Vedeți dacă observați 
predicții, concluzii negative sau rezultate nefavorabile la care vă așteptați. Dacă observați că 
aceste așteptări distorsionate se activează, folosiți un Jurnal al așteptărilor distorsionate 
pentru abordarea lor. Continuați să utilizați acest tip de jurnal pentru a face față acestor tipuri 
de gânduri și emoții, până când acest lucru devine o acțiune reflexă. Apoi, veți descoperi că 
puteți identifica și provoca cu mai multă ușurința așteptările distorsionate și le puteți disputa în 
mintea dumneavoastră. Acest lucru vă va lua ceva timp și practică, astfel că, deocamdată, vă 
recomandăm să rămâneți la a scrie în jurnalul dumneavoastră privind așteptările distorsionate.

Jurnal al așteptărilor distorsionate (Model)
Identificarea așteptărilor distorsionate 

Care este situația cu potențial de risc?
Prietenii mă invită să fac parte din echipa lor de trivia.

Cât de mult consider că 
se va întâmpla asta?

Ce emoții am? (Evaluați 
între 0-100%.)

80%

Anxios (70%)

Ce mă aștept să se întâmple? Ce anticipez? Ce prevăd că urmează să se 
întâmple în această situație? La ce concluzii sar?

Nu voi fi bun/ă; Îi voi face să piardă; Mă voi face de râs; Toată lumea va vedea
cât de prost/proastă sunt; Ceilalți vor vrea să nu fi fost în echipa lor.

Disputarea așteptărilor distorsionate

Care sunt dovezile pentru așteptările mele?
Sunt momente în care nu știu răspunsurile la 

întrebările puse de alții. Sunt perioade în care nu 
sunt la curent cu ultimele noutăți.

Care sunt dovezile împotriva așteptărilor mele?
Am putut să răspund la câteva dintre întrebările 
de la testele făcute cu o noapte înainte. Au fost 

momente în care am știut ceea ce alții nu 
cunoșteau.

Cât de sigur este că ceea ce mă aștept să se întâmple, se va întâmpla de fapt
(pe o scală de la 0 la 100%)?   30%

Care este cel mai rău lucru care s-ar putea 
întâmpla? 

Nu voi răspunde corect la nicio întrebare, voi 
pierde, iar colegii mei de echipă nu vor vorbi cu 

mine pentru restul nopții.

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

Voi ști răspunsurile la majoritatea întrebărilor, 
motiv pentru care echipa noastră va câștiga.
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Pe pagina următoare se află un exemplu despre cum să completați un Jurnal al așteptărilor 
distorsionate, iar pe cealaltă, găsiți un Jurnal necompletat pe care puteți exersa. Jurnalele 
zilnice vă ghidează să puneți concret pe hârtie așteptările distorsionate.

Jurnalul pentru așteptările distorsionate vă va cere mai întâi să vă identificați așteptările 
distorsionate. Pentru a vă ajuta să faceți asta, mai întâi întrebați-vă pe dumneavoastră:

Care este situația cu potențial de risc?

Apoi:
Ce mă aștept să se întâmple?
Ce anticipez?
Ce prevăd că urmează să se întâmple în această situație?
La ce concluzii sar?

După ce le-ați notat, va trebui să vă întrebați:
Cât de mult consider că se va întâmpla asta? Evaluați puterea acestei credințe între 0 și 
100%;
Ce emoții simt?
Cât de intense sunt aceste emoții? Evaluați intensitatea emoțiilor dumneavoastră între 
0 și 100%.

Odată ce ați finalizat prima secțiune, sunteți gata să începeți Disputarea așteptărilor 
distorsionate. Iată întrebările din Jurnalul pentru așteptările distorsionate în vederea contestării 
acestor gânduri negative:

Care sunt dovezile pentru așteptările mele?
Care sunt dovezile împotriva așteptărilor mele?
Cât de sigur este că ceea ce mă aștept să se întâmple, se va întâmpla de fapt (pe o scală 
de la 0 la 100%)?
Care este cel mai rău lucru care s-ar putea întâmpla?
Care este cel mai bun lucru care s-ar putea întâmpla?
Care este cel mai probabil lucru care se poate întâmpla?
Cum mă afectează când mă aștept la ce e mai rău?
Dacă s-ar întâmpla cel mai rău scenariu posibil, cum aș putea proceda pentru a face față 
acelei situații?
Cum altfel aș putea vedea situația?
Există aspecte pozitive despre mine sau despre situație pe care este posibil să le ignor?

Scopul final al realizării acestui Jurnal este acela de a dezvolta așteptări mai realiste. După ce 
ați explorat răspunsurile la întrebările provocatoare de mai sus din Jurnalul dumneavoastră 
pentru așteptările distorsionate, întrebați-vă:

Cum ar arăta o așteptare mai realistă?

Ultimul pas, apoi, presupune să:
Reevaluați cât de mult credeți acum în așteptările distorsionate inițiale înregistrate;
Reevaluați intensitatea emoțiilor pe care le-ați simțit la început.

Dacă parcurgeți întreg Jurnalul pentru a vă contesta așteptările distorsionate, este posibil să 
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credeți mai puțin în predicțiile negative pe care le-ați făcut inițial, iar intensitatea emoțiilor 
asociate să scadă. Folosirea unui jurnal pentru a dezvolta așteptări realiste va determina, mai 
degrabă, reducerea în intensitate a convingerilor negative despre dumneavoastră, decât să le 
activeze sau să le confirme. Acest lucru vă va ajuta să abordați situațiile cu mai multă 
deschidere, să încercați lucruri noi, adesea să fiți plăcut surprins de ceea ce descoperiți, 
comparativ cu a lăsa judecata negativă despre dumneavoastră să interfereze constant cu 
modul în care vă trăiți viața.

Încercați să utilizați un Jurnal al așteptărilor distorsionate data viitoare când observați că 
începeți să vă simțiți anxios/asă, nervos/asă și nesigur/ă sau începeți să vă îndoiți de 
capacitățile și abilitățile dumneavoastră. Opriți-vă când observați astfel de emoții și vedeți dacă 
identificați așteptări distorsionate care să contribuie la aceste stări. Vedeți dacă observați 
predicții, concluzii negative sau rezultate nefavorabile la care vă așteptați. Dacă observați că 
aceste așteptări distorsionate se activează, folosiți un Jurnal al așteptărilor distorsionate 
pentru abordarea lor. Continuați să utilizați acest tip de jurnal pentru a face față acestor tipuri 
de gânduri și emoții, până când acest lucru devine o acțiune reflexă. Apoi, veți descoperi că 
puteți identifica și provoca cu mai multă ușurința așteptările distorsionate și le puteți disputa în 
mintea dumneavoastră. Acest lucru vă va lua ceva timp și practică, astfel că, deocamdată, vă 
recomandăm să rămâneți la a scrie în jurnalul dumneavoastră privind așteptările distorsionate.

Jurnal al așteptărilor distorsionate (Model)
Identificarea așteptărilor distorsionate 

Care este situația cu potențial de risc?
Prietenii mă invită să fac parte din echipa lor de trivia.

Cât de mult consider că 
se va întâmpla asta?

Ce emoții am? (Evaluați 
între 0-100%.)

80%

Anxios (70%)

Ce mă aștept să se întâmple? Ce anticipez? Ce prevăd că urmează să se 
întâmple în această situație? La ce concluzii sar?

Nu voi fi bun/ă; Îi voi face să piardă; Mă voi face de râs; Toată lumea va vedea
cât de prost/proastă sunt; Ceilalți vor vrea să nu fi fost în echipa lor.

Disputarea așteptărilor distorsionate

Care sunt dovezile pentru așteptările mele?
Sunt momente în care nu știu răspunsurile la 

întrebările puse de alții. Sunt perioade în care nu 
sunt la curent cu ultimele noutăți.

Care sunt dovezile împotriva așteptărilor mele?
Am putut să răspund la câteva dintre întrebările 
de la testele făcute cu o noapte înainte. Au fost 

momente în care am știut ceea ce alții nu 
cunoșteau.

Cât de sigur este că ceea ce mă aștept să se întâmple, se va întâmpla de fapt
(pe o scală de la 0 la 100%)?   30%

Care este cel mai rău lucru care s-ar putea 
întâmpla? 

Nu voi răspunde corect la nicio întrebare, voi 
pierde, iar colegii mei de echipă nu vor vorbi cu 

mine pentru restul nopții.

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

Voi ști răspunsurile la majoritatea întrebărilor, 
motiv pentru care echipa noastră va câștiga.
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Există aspecte pozitive despre mine sau despre situație pe care este posibil să le ignor?
Este un efort de echipă. Dacă pierdem, nu este doar vina unei singure persoane. Sunt bun/ă la întrebările 

din muzică și știință, așa că este posibil să știu unele dintre răspunsurile la aceste tipuri de întrebări.

Dezvoltarea unor așteptări mai realiste

Cum ar arăta o așteptare mai realistă? 
Nu trebuie să fiu cel mai bun/cea mai bună – este doar o seară de joc. Sunt prietenii mei, sunt acolo ca să 
se distreze și nu le pasă cu adevărat să câștige sau cine răspunde la ce. Probabil că voi putea să răspund 

la unele întrebări care sunt în domeniul meu de interes. Cum mă descurc la o seară de joc nu este o 
reflecție a cine sunt eu ca persoană – fiecare are punctele sale forte și punctele sale slabe.

Cât de mult cred acum în așteptarea 
distorsionată inițială? (0-100%)   30%

Cât de puternice sunt emoțiile mele acum?
(0-100%)   20%

Dacă s-ar întâmpla cel mai rău scenariu posibil, cum aş putea proceda pentru a face față acelei 
situații? 

Dacă nu voi putea răspunde la nicio întrebare, aș putea face o glumă cu ceilalți. Probabil că nu ar băga de 
seamă sau nici nu le-ar păsa prea mult – sunt prietenii mei până la urmă. M-aș simți puțin rău, dar 

probabil nu mi-aș mai aduce aminte peste câteva săptămâni.

Cum altfel aș putea vedea situația? 
Este doar o seară de joc quiz. Ar trebui să fie pentru a ne distra. Probabil că au invitat oameni pentru a 

avea companie și pentru a se distra, mai degrabă decât pentru abilitățile lor intelectuale. Probabil că nu 
iau asta în serios. Se presupune că aceste tipuri de jocuri sunt dificile – pot cuprinde întrebări despre 

care nu se cunosc prea multe. Asta nu înseamnă că sunt prost/proastă sau că nu știu nimic.

Jurnal al așteptărilor distorsionate (Fișă de lucru)
Identificarea așteptărilor distorsionate 

Care este situația cu potențial de risc? Cât de mult consider că 
se va întâmpla asta?

Ce emoții am? (Evaluați 
între 0-100%.)

Ce mă aștept să se întâmple? Ce anticipez? Ce prevăd că urmează să se 
întâmple în această situație? La ce concluzii sar?

Disputarea așteptărilor distorsionate

Care sunt dovezile pentru așteptările mele? Care sunt dovezile împotriva așteptărilor mele?

Cât de sigur este că ceea ce mă aștept să se întâmple, se va întâmpla de fapt
(pe o scală de la 0 la 100%)?

Care este cel mai rău lucru care s-ar putea 
întâmpla?

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

Care este cel mai probabil lucru care se poate 
întâmpla?

Cum mă afectează când mă aștept la ce e mai rău?

Există aspecte pozitive despre mine sau despre situație pe care este posibil să le ignor?

Dacă s-ar întâmpla cel mai rău scenariu posibil, cum aş putea proceda pentru a face față acelei situații?

Cum altfel aș putea vedea situația? 

Dezvoltarea unor așteptări mai realiste

Cum ar arăta o așteptare mai realistă? 

Cât de mult cred acum în așteptarea 
distorsionată inițială? (0-100%) 

Cât de puternice sunt emoțiile mele acum?
(0-100%) 

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Care este cel mai probabil lucru care se poate 
întâmpla? 

Voi putea răspunde la câteva întrebări și echipa 
noastră se va descurca bine.

Cum mă afectează când mă aștept la ce e mai 
rău?

Mă gândesc că va fi un dezastru ceea ce mă face 
să simt anxietate și să nu văd situația ca pe ceva 

distractiv.
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Există aspecte pozitive despre mine sau despre situație pe care este posibil să le ignor?
Este un efort de echipă. Dacă pierdem, nu este doar vina unei singure persoane. Sunt bun/ă la întrebările 

din muzică și știință, așa că este posibil să știu unele dintre răspunsurile la aceste tipuri de întrebări.

Dezvoltarea unor așteptări mai realiste

Cum ar arăta o așteptare mai realistă? 
Nu trebuie să fiu cel mai bun/cea mai bună – este doar o seară de joc. Sunt prietenii mei, sunt acolo ca să 
se distreze și nu le pasă cu adevărat să câștige sau cine răspunde la ce. Probabil că voi putea să răspund 

la unele întrebări care sunt în domeniul meu de interes. Cum mă descurc la o seară de joc nu este o 
reflecție a cine sunt eu ca persoană – fiecare are punctele sale forte și punctele sale slabe.

Cât de mult cred acum în așteptarea 
distorsionată inițială? (0-100%)   30%

Cât de puternice sunt emoțiile mele acum?
(0-100%)   20%

Dacă s-ar întâmpla cel mai rău scenariu posibil, cum aş putea proceda pentru a face față acelei 
situații? 

Dacă nu voi putea răspunde la nicio întrebare, aș putea face o glumă cu ceilalți. Probabil că nu ar băga de 
seamă sau nici nu le-ar păsa prea mult – sunt prietenii mei până la urmă. M-aș simți puțin rău, dar 

probabil nu mi-aș mai aduce aminte peste câteva săptămâni.

Cum altfel aș putea vedea situația? 
Este doar o seară de joc quiz. Ar trebui să fie pentru a ne distra. Probabil că au invitat oameni pentru a 

avea companie și pentru a se distra, mai degrabă decât pentru abilitățile lor intelectuale. Probabil că nu 
iau asta în serios. Se presupune că aceste tipuri de jocuri sunt dificile – pot cuprinde întrebări despre 

care nu se cunosc prea multe. Asta nu înseamnă că sunt prost/proastă sau că nu știu nimic.

Jurnal al așteptărilor distorsionate (Fișă de lucru)
Identificarea așteptărilor distorsionate 

Care este situația cu potențial de risc? Cât de mult consider că 
se va întâmpla asta?

Ce emoții am? (Evaluați 
între 0-100%.)

Ce mă aștept să se întâmple? Ce anticipez? Ce prevăd că urmează să se 
întâmple în această situație? La ce concluzii sar?

Disputarea așteptărilor distorsionate

Care sunt dovezile pentru așteptările mele? Care sunt dovezile împotriva așteptărilor mele?

Cât de sigur este că ceea ce mă aștept să se întâmple, se va întâmpla de fapt
(pe o scală de la 0 la 100%)?

Care este cel mai rău lucru care s-ar putea 
întâmpla?

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

Care este cel mai probabil lucru care se poate 
întâmpla?

Cum mă afectează când mă aștept la ce e mai rău?

Există aspecte pozitive despre mine sau despre situație pe care este posibil să le ignor?

Dacă s-ar întâmpla cel mai rău scenariu posibil, cum aş putea proceda pentru a face față acelei situații?

Cum altfel aș putea vedea situația? 

Dezvoltarea unor așteptări mai realiste

Cum ar arăta o așteptare mai realistă? 

Cât de mult cred acum în așteptarea 
distorsionată inițială? (0-100%) 

Cât de puternice sunt emoțiile mele acum?
(0-100%) 

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Care este cel mai probabil lucru care se poate 
întâmpla? 

Voi putea răspunde la câteva întrebări și echipa 
noastră se va descurca bine.

Cum mă afectează când mă aștept la ce e mai 
rău?

Mă gândesc că va fi un dezastru ceea ce mă face 
să simt anxietate și să nu văd situația ca pe ceva 

distractiv.
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Situația: Prietenii mă invită să fac parte din echipa lor de joc.

Așteptările mele distorsionate: Nu voi fi bun/ă; Îi voi face să piardă; Mă voi face de râs; Toată lumea va vedea 
cât de prost/proastă sunt; Ceilalți vor vrea să nu fi fost în echipa lor.

Cât de mult cred că vor deveni realitate (0-100%): 80%

De unde știu că s-au adeverit: Nu voi putea răspunde la nicio întrebare. Toți, în afară de mine, vor ști 
răspunsurile. Ceilalți vor face comentarii grosolane sau mă vor fixa cu privirea.

Experiment privind așteptările distorsionate

Pasul I: Identificați-vă așteptările distorsionate

Provocarea așteptărilor distorsionate, așa cum ați făcut în 
ultima secțiune (folosind un Jurnal de monitorizare a gândurilor) 
conduce la a putea să abordați situațiile cu mintea mai deschisă 
și cu așteptări mai realiste și mai echilibrate. Următorul pas 
pentru disputarea așteptărilor distorsionate este să le testăm 
pentru a vedea cât de sunt de adevărate. Acest pas este ca și 
cum un om de știință face un experiment cu așteptările 
dumneavoastră distorsionate, pentru a vedea cât de adevărate 
sunt acestea.

Ca în cazul Jurnalului pentru așteptările distorsionate, există 
câțiva pași pe care trebuie să îi parcurgeți pentru a vă testa în 

mod corespunzător așteptările dumneavoastră distorsionate. Mai jos este un exemplu despre 
cum să faceți acest lucru, iar în următoarele pagini există o Fișă de lucru care vă va ajuta să 
parcurgeți singur procesul.

Din prima secțiune a Jurnalului dumneavoastră privind așteptările distorsionate, veți ști deja 
care este situația de risc, care este predicția în această situație și cât de mult credeți că se va 
întâmpla. De asemenea, scrieți cum veți ști dacă așteptările dumneavoastră distorsionate s-au 
adeverit. Întrebați-vă: Ce se va întâmpla mai exact? Ce ar vedea o persoană din exterior că se 
întâmplă? Ce ați face atunci? Ce ar fi făcut alții?

Pregătirea excesivă pentru joc (de exemplu, știri, ziare, cărți trivia), punerea de condiții pentru a merge (de 
exemplu, plănuiți să răspundeți doar dacă sunt 100% sigur), a avea un plan de evadare.

Pasul II: Identificați-vă comportamentele nesănătoase

În continuare, trebuie să identificați ce comportamente dezadaptative ați putea să folosiți 
pentru a face față predicției negative și anxietății (de exemplu, evitare, evadare, 
comportamente de siguranță).

Nu trebuie să fiu cel mai bun/cea mai bună – este doar o seară de joc. Sunt prietenii mei, sunt acolo ca să 
distreze și nu le pasă cu adevărat să câștige sau cine răspunde la ce. Probabil că voi putea să răspund la unele 
întrebări care sunt în domeniul meu de interes. Cum mă descurc la o seară de joc nu este o reflecție a cine 
sunt eu ca persoană – fiecare are punctele sale forte și punctele sale slabe.

Pasul III: Amintiți-vă așteptările dumneavoastră mai realiste

Amintiți-vă noua dumneavoastră perspectivă pe care ați dezvoltat-o în Jurnalul privind 
așteptările distorsionate, având în vedere că veți testa noile așteptări realiste față de vechile 
așteptări distorsionate.

Îmi voi întreba prietenii dacă fac ceva pentru a se pregăti pentru seara jocului. Dacă fac vreo pregătire, voi 
face cât fac și ei. Dacă nu se pregătesc deloc, voi merge la seara jocului fără să mă pregătesc în prealabil. Voi 
rămâne la seara jocului până la sfârșit, indiferent cum voi reuși să răspund la întrebări. Voi răspunde la 
întrebări chiar dacă nu sunt complet sigur/ă. Voi sugera în mod intenționat un răspuns care știu că este 
greșit.

Pasul IV: Identificați-vă comportamentele sănătoase 

Această secțiune implică să identificați ce veți putea face diferit pentru a vă testa vechile și 
noile așteptările pentru a vedea care sunt mai bune. Acest lucru înseamnă, de fapt, a face 
experimentul și a determina exact ce anume urmează să faceți. În general, acest pas va implica 
confruntarea mai degrabă decât evitarea situației, rămânerea în situație decât evadarea, 
eliminarea comportamentelor de siguranță, pentru a vedea cum vă descurcați fără acestea, 
precum și impunerea de condiții și restricții pentru a vă implica totuși în situație.

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Pasul V: Încheiați experimentul

Pasul VI: Evaluați rezultatele

Continuați ceea ce v-ați propus la Pasul IV. Încheiați experimentul, angajându-vă în mai multe 
comportamente sănătoase pe care le-ați identificat și vedeți ce se întâmplă. 

Ultimul pas este să reflectați la ceea ce s-a întâmplat de fapt și la modul în care acest lucru se 
compară cu ceea ce vă așteptați inițial în Pasul 1. Care au fost rezultatele experimentului? Ce ați 
observat? Cum se compară asta cu așteptările distorsionate inițiale? Ce așteptări au fost 
dovedite de rezultate (distorsionate sau realiste)? Cum a fost să realizați acest experiment și să 
acționați diferit? Ce ați învățat din această experiență?

Ce s-a întâmplat de fapt? Am răspuns la câteva întrebări care erau în domeniile mele de interes. Am răspuns 
la unele întrebări greșit, dar la fel au făcut și ceilalți – nimeni nu a văzut-o ca pe o mare problemă. A fost o 
experiență bună. Nimeni nu părea să o ia prea în serios. Păreau să fie încântați să mă aibă în echipa lor.
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Situația: Prietenii mă invită să fac parte din echipa lor de joc.

Așteptările mele distorsionate: Nu voi fi bun/ă; Îi voi face să piardă; Mă voi face de râs; Toată lumea va vedea 
cât de prost/proastă sunt; Ceilalți vor vrea să nu fi fost în echipa lor.

Cât de mult cred că vor deveni realitate (0-100%): 80%

De unde știu că s-au adeverit: Nu voi putea răspunde la nicio întrebare. Toți, în afară de mine, vor ști 
răspunsurile. Ceilalți vor face comentarii grosolane sau mă vor fixa cu privirea.

Experiment privind așteptările distorsionate

Pasul I: Identificați-vă așteptările distorsionate

Provocarea așteptărilor distorsionate, așa cum ați făcut în 
ultima secțiune (folosind un Jurnal de monitorizare a gândurilor) 
conduce la a putea să abordați situațiile cu mintea mai deschisă 
și cu așteptări mai realiste și mai echilibrate. Următorul pas 
pentru disputarea așteptărilor distorsionate este să le testăm 
pentru a vedea cât de sunt de adevărate. Acest pas este ca și 
cum un om de știință face un experiment cu așteptările 
dumneavoastră distorsionate, pentru a vedea cât de adevărate 
sunt acestea.

Ca în cazul Jurnalului pentru așteptările distorsionate, există 
câțiva pași pe care trebuie să îi parcurgeți pentru a vă testa în 

mod corespunzător așteptările dumneavoastră distorsionate. Mai jos este un exemplu despre 
cum să faceți acest lucru, iar în următoarele pagini există o Fișă de lucru care vă va ajuta să 
parcurgeți singur procesul.

Din prima secțiune a Jurnalului dumneavoastră privind așteptările distorsionate, veți ști deja 
care este situația de risc, care este predicția în această situație și cât de mult credeți că se va 
întâmpla. De asemenea, scrieți cum veți ști dacă așteptările dumneavoastră distorsionate s-au 
adeverit. Întrebați-vă: Ce se va întâmpla mai exact? Ce ar vedea o persoană din exterior că se 
întâmplă? Ce ați face atunci? Ce ar fi făcut alții?

Pregătirea excesivă pentru joc (de exemplu, știri, ziare, cărți trivia), punerea de condiții pentru a merge (de 
exemplu, plănuiți să răspundeți doar dacă sunt 100% sigur), a avea un plan de evadare.

Pasul II: Identificați-vă comportamentele nesănătoase

În continuare, trebuie să identificați ce comportamente dezadaptative ați putea să folosiți 
pentru a face față predicției negative și anxietății (de exemplu, evitare, evadare, 
comportamente de siguranță).

Nu trebuie să fiu cel mai bun/cea mai bună – este doar o seară de joc. Sunt prietenii mei, sunt acolo ca să 
distreze și nu le pasă cu adevărat să câștige sau cine răspunde la ce. Probabil că voi putea să răspund la unele 
întrebări care sunt în domeniul meu de interes. Cum mă descurc la o seară de joc nu este o reflecție a cine 
sunt eu ca persoană – fiecare are punctele sale forte și punctele sale slabe.

Pasul III: Amintiți-vă așteptările dumneavoastră mai realiste

Amintiți-vă noua dumneavoastră perspectivă pe care ați dezvoltat-o în Jurnalul privind 
așteptările distorsionate, având în vedere că veți testa noile așteptări realiste față de vechile 
așteptări distorsionate.

Îmi voi întreba prietenii dacă fac ceva pentru a se pregăti pentru seara jocului. Dacă fac vreo pregătire, voi 
face cât fac și ei. Dacă nu se pregătesc deloc, voi merge la seara jocului fără să mă pregătesc în prealabil. Voi 
rămâne la seara jocului până la sfârșit, indiferent cum voi reuși să răspund la întrebări. Voi răspunde la 
întrebări chiar dacă nu sunt complet sigur/ă. Voi sugera în mod intenționat un răspuns care știu că este 
greșit.

Pasul IV: Identificați-vă comportamentele sănătoase 

Această secțiune implică să identificați ce veți putea face diferit pentru a vă testa vechile și 
noile așteptările pentru a vedea care sunt mai bune. Acest lucru înseamnă, de fapt, a face 
experimentul și a determina exact ce anume urmează să faceți. În general, acest pas va implica 
confruntarea mai degrabă decât evitarea situației, rămânerea în situație decât evadarea, 
eliminarea comportamentelor de siguranță, pentru a vedea cum vă descurcați fără acestea, 
precum și impunerea de condiții și restricții pentru a vă implica totuși în situație.

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Pasul V: Încheiați experimentul

Pasul VI: Evaluați rezultatele

Continuați ceea ce v-ați propus la Pasul IV. Încheiați experimentul, angajându-vă în mai multe 
comportamente sănătoase pe care le-ați identificat și vedeți ce se întâmplă. 

Ultimul pas este să reflectați la ceea ce s-a întâmplat de fapt și la modul în care acest lucru se 
compară cu ceea ce vă așteptați inițial în Pasul 1. Care au fost rezultatele experimentului? Ce ați 
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Cât de mult s-au adeverit așteptările distorsionate inițiale (0-100%)?   10%

Care dintre așteptări s-au dovedit a fi reale în urma experimentului? Așteptările mele mai realiste.

Cum a fost să reacționați diferit? A fost greu la început. Dar fără să fac suprapregătire, intenționat am 
sugerat un răspuns greșit și nu am planificat cum să evadez; mi-am arătat că pot face asta și că a nu ști 
totul nu este un lucru atât de rău.

Ce ați învățat din acest experiment? Acest lucru îmi arată că ceea ce prezic că se va întâmpla în diverse 
situații poate fi condus de părerea mea despre mine și s-ar putea să nu fie întotdeauna adevărată. Așa că 
poate ar fi nevoie să-mi dezvolt așteptări mai realiste, să acționez în consecință și să văd ce se întâmplă.

Experiment privind așteptările distorsionate
(Fișă de lucru)

: Identificați-vă așteptările distorsionatePasul I

Situația:

Așteptările mele distorsionate:

Cât de mult cred că vor deveni realitate (0-100%):

Cum știu că s-au adeverit?

Pasul II: Identificați-vă comportamentele nesănătoase

Pasul III: Amintiți-vă așteptările dumneavoastră mai realiste

Pasul IV: Identificați-vă comportamentele sănătoase
& planificați-vă experimentul

Pasul V: Încheiați experimentul (de la pasul IV)

Pasul VI: Evaluați rezultatele

Ce s-a întâmplat de fapt?

Cât de mult s-au adeverit așteptările distorsionate inițiale (0-100%)?

Care dintre așteptări s-au dovedit a fi reale în urma experimentului?

Cum a fost să reacționați diferit?

Ce ați învățat din acest experiment?

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Dacă rezultatele experimentului dumneavoastră nu vă susțin așteptările distorsionate, ceea ce 
este adesea cazul, este un lucru grozav! Va fi important să vă amintiți asta data viitoare când 
veți avea așteptări distorsionate. Va fi important, de asemenea, să reflectați și să vă întrebați Ce 
înseamnă asta pentru mine ca persoană?

Iar dacă așteptările dumneavoastră distorsionate vor fi susținute, ceea ce se poate întâmpla 
uneori, va fi important să vă puneți câteva întrebări despre asta. Întrebați-vă: Au existat și alte 
explicații pentru rezultat, care nu au legătură cu cine sunteți ca persoană? Ce altceva se mai 
întâmpla în acel moment? Există și alte moduri de a vedea ce s-a întâmplat? Ce ați putea învăța 
din această experiență pentru a îmbunătăți sau a schimba lucrurile în viitor?

Este important de remarcat că nu tot ceea ce credem este adevărat sau nu are niciun fir de 
adevăr. În orice caz, de multe ori, atunci când avem probleme cu stima de sine scăzută, facem 
predicții negative despre noi înșine, despre abilitățile noastre tot timpul și acționăm în 
consecință. Nu ne dăm niciodată înapoi pentru a pune la îndoială aceste predicții sau a le testa 
veridicitatea. Acesta este un obicei pe care este mai bine să îl schimbați. Este procesul automat 
de a prezice ce e mai rău din cauza concepției noastre negative despre noi înșine pe care vrem 
să o schimbăm. Este important să abordați acest lucru pentru că dacă puteți face predicții mai 
realiste în viața dumneavoastră de zi cu zi, veți gândi și acționa diferit, într-un mod care este 
incompatibil cu cineva cu stima de sine scăzută. A vă comporta într-o manieră care nu este în 
concordanță cu o părere rea despre sine, este calea spre depășirea acestei opinii negative. 
Când veți face asta, veți începe să adunați informații noi despre dumneavoastră, care vă vor 
permite să vă vedeți într-un mod mai puțin dur, mai pozitiv, dintr-o perspectivă mai blândă.

Acum este timpul să faceți și dumneavoastră un experiment. Utilizați foaia de lucru de pe 
pagina următoare care vă va ajuta să planificați un experiment pentru a vă testa așteptările 
distorsionate.
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Modulul 5

Introducere 

Ce sunt autoevaluările negative? 

Disputarea autoevaluărilor negative

Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative (Model)

Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative (Fișă de lucru)
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Concluzii
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-

-

-

-

Așteptările distorsionate apar atunci când există posibilitatea ca regula sau asumpția 
dumneavoastră nesănătoasă să fie încălcată;

Așteptările distorsionate implică: supraestimarea probabilității ca ceva rău să se întâmple, 
cât de grave vor fi consecințele, precum și subestimarea capacității dumneavoastră de a 
face față;

Așteptările distorsionate vor duce la anumite tipuri de comportamente dezadaptative (de 
exemplu, comportamente de evitare, evadare și siguranță) și emoții disfuncționale (de 
exemplu, anxietate, nervozitate, frică, îndoială, incertitudine);

O modalitate sănătoasă de a depăși așteptările distorsionate este să le disputați sau să le 
contestați veridicitatea folosind un Jurnal pentru disputarea așteptărilor distorsionate. 
Acesta vă va ajuta să identificați la ce vă așteptați, să contestați așteptările nerealiste și să 
dezvoltați unele mai realiste;

O altă modalitate de a schimba așteptările distorsionate este să faceți experimente cu ele. 
Acest lucru implică planificarea experimentelor pentru a testa acuratețea așteptărilor 
dumneavoastră și se bazează pe identificarea comportamentelor dezadaptative și 
adoptarea unor comportamente mai sănătoase. Adesea, poate implica un comportament 
inconsecvent cu ceea ce vă așteptați (de exemplu, abordarea provocărilor și renunțarea la 
comportamente de evitare, evadare și siguranță).
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Ce sunt autoevaluările negative?
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În modulul 3, am vorbit despre modul în care stima de sine scăzută latentă devine activă și se 
menține astfel până când devine acută. Când vă confruntați cu o situație de risc, convingerea 
negativă de bază despre dumneavoastră este activată și duce la două tipuri de gânduri negative 
– așteptări distorsionate/nerealiste și autoevaluări negative.

În modulul anterior, a fost prezentat cum să abordăm așteptările distorsionate. În acest modul, 
vom discuta mai detaliat despre autoevaluările negative, modalitățile de depășire și schimbare 
a acestora. Disputând autoevaluările negative apărute în situațiile de zi cu zi, puteți preveni 
confirmarea și reactivarea convingerilor negative pe care le aveți despre dumneavoastră. Din 
nou, acest lucru vă va ajuta să eliminați stima de sine scăzută. 

După cum am văzut deja în Modulul 3, autoevaluările negative sunt gânduri negative care apar 
în mod obișnuit atunci când întâmpinați o Situație de risc în care regulile și asumpțiile 
dumneavoastră disfuncționale sunt încălcate, iar credințele centrale negative sunt activate. 
Când se întâmplă acest lucru, veți avea tendința să vă evaluați într-un mod negativ, devenind 
dur/ă și critic/ă față de cine sunteți ca persoană. Veți avea tendința să:

Vă spuneți că Ar fi trebuit să fac asta sau Nu ar fi trebuit să fac asta, învinovățindu-vă și 
blamându-vă, pentru că nu ați îndeplinit standardele pe care vi le-ați stabilit;

Vă puneți etichete negative și denigratoare, numindu-vă patetic/ă, inutil/ă, idiot/idioată;

Faceți generalizări extinse despre dumneavoastră, bazate pe un eveniment foarte 
specific, spunând lucruri precum Fac mereu asta, Nu învăț niciodată, Totul este ruinat.

Când sunteți atât de critic/ă cu dumneavoastră, veți avea tendința să vă comportați în anumite 
moduri – adesea implicându-vă în comportamente dezadaptative, precum:

Retragerea sau izolarea de familie sau prieteni;

Încercarea de a compensa excesiv lucrurile care nu au ieșit cum v-ați propus;

Neglijarea anumitor aspecte, precum: oportunități, responsabilități, îngrijire de sine;

A fi mai degrabă pasiv decât asertiv în relația cu ceilalți.

La sfârșitul zilei, gândurile negative și comportamentele dezadaptative contribuie la a vă simți 
deprimat/ă, inferior/ă, trist/ă, vinovat/ă – și aceasta este confirmarea faptului că credințele 
dumneavoastră negative centrale (de bază) sunt adevărate.

Iată un exemplu despre cum funcționează aceste autoevaluări negative. Puteți urma acest 
exemplu, care este ilustrat sub forma schemei de la pagina 50. Să presupunem că aveți 
credința centrală negativă: Sunt lipsit/ă de valoare. În prezent, stima de sine scăzută este 
latentă, deoarece ați dezvoltat regula și asumpția Trebuie să-i fac pe toți ceilalți fericiți ca să fiu 
acceptat/ă. Atâta timp cât reușiți să respectați această regulă, vă veți simți bine cu propria 
persoană. Însă, situația se poate schimba în orice moment. De exemplu, trebuie să anulați cina 
cu un prieten din cauza angajamentelor de serviciu. Acum vă aflați într-o situație de risc pentru 
că dezamăgiți pe cineva. Asta înseamnă că regula dumneavoastră nu va fi respectată.

În acest moment, s-ar putea să gândiți: Sunt un/o prieten/ă inutil/ă și patetic/ă, Nu merit să am 
prieteni sau Nu ar trebui să-i dezamăgesc pe alții și probabil că vă simțiți trist/ă, deprimat/ă și 
vinovat/ă. De asemenea, în acest moment puteți alege cum să vă comportați în astfel de 
situații. Ați putea să vă cereți scuze și să vă asumați toată vinovăția pentru această situație în 
fața prietenului dumneavoastră. Ați putea încerca să compensați anularea cinei oferindu-vă să 
plătiți pentru următoarea ieșire sau ați putea reprograma cina la o oră care se potrivește 
programului prietenului, deși este incomod pentru dumneavoastră; aceasta este 
supracompensarea. Alternativ, ați putea să stați deoparte o vreme, evitând apelurile și              
e-mailurile lui. Toate acestea sunt comportamente dezadaptative, care vă mențin emoțiile 
negative și, de asemenea, vă confirmă credința de bază negativă.

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală
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supracompensarea. Alternativ, ați putea să stați deoparte o vreme, evitând apelurile și              
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Situații de risc
Cina anulată cu un prieten din cauza angajamentelor de serviciu.

Activarea credinței de bază negative
Sunt lipsit/ă de valoare.

Autoevaluări negative
Sunt un/o prieten/ă inutil/ă și patetic/ă. Nu merit să am prieteni. Nu ar trebui să 

dezamăgesc oamenii. Sunt mereu egoist/ă. Le este mai bine fără un/o prieten/ă ca mine.

Comportamente dezadaptative
Îmi cer scuze în exces și mă las pe mine deoparte în favoarea prietenului meu.

sau
Supracompensez când încerc să mă revanșez față de prietenul meu

(de exemplu, oferindu-mă să plătesc pentru următoarea ieșire, reprogramând cina 
la o oră care nu este convenabilă pentru mine)

sau
Retrăgându-mă și evitându-mi prietenii pentru o vreme

Emoții negative
Deprimat/ă, Trist/ă, Vinovat/ă

Confirmarea credinței de bază negative
Am avut dreptate – sunt lipsit/ă de valoare.

Experiențe negative
de viață

Reguli și asumpții
nesănătoase

Trebuie să-i fac pe toți 
ceilalți fericiți ca să fiu 

acceptat/ă.

Credința centrală negativă 
Sunt lipsit/ă de valoare.

Comportamente dezadaptative
Spun da tuturor cererilor care mi se fac.

Fac tot posibilul pentru a le face pe plac celorlalți.
Observ oamenii cu atenție pentru a vedea dacă sunt 

cumva nemulțumiți de mine.

Continuând cu exemplul anterior, credința dumneavoastră, Sunt lipsit/ă valoare, este 
confirmată în mai multe moduri. În primul rând, este confirmată de toate autoevaluările 
negative pe care le faceți – toate acele cuvinte negative despre sine. Dacă vă spuneți aceste 
lucruri negative, veți continua să credeți în ele. În al doilea rând, a vă simți deprimat/ă poate 
confirma convingerea că sunteți fără valoare, deoarece un simptom al depresiei, în sine, este să 
gândești negativ despre orice, inclusiv despre tine însuți. În al treilea rând, toate 
comportamentele care nu vă sunt de ajutor (de exemplu, acționând într-un mod pasiv și 
cerându-vă scuze, încercând să compensați excesiv sau să vă retrageți) înseamnă că acționați 
într-o manieră în concordanță cu ideea că sunteți fără valoare. Așadar, dacă vă comportați ca și 
cum ați fi fără valoare, veți continua să credeți că sunteți fără valoare și vă veți simți trist/ă sau 
deprimat/ă.

Este important să rețineți că unii oameni cred că a face autoevaluări negative este un lucru bun, 
spre exemplu:

A fi critic și dur cu tine însuți te menține realist;
Te împiedică să te comporți de parcă ai fi mai important decât ești cu adevărat;
Previne apariția sindromului tall poppy (practica de a reduce/doborî pe cei care se 
confruntă cu succes, vorbind de rău despre ei, sabotându-le munca sau sugerând că 
există un alt motiv, decât meritul, pentru succesul lor);
Te stimulează, motivându-te să faci totul din ce în ce mai bine.

Unele dintre acestea ar putea fi credințe puternice, dar sunt chiar adevărate? Să fiți prea duri/e 
cu dumneavoastră și să vă criticați, este un lucru bun și sănătos? Dacă ar fi, atunci de ce nu      
le-am aplica acest tratament, în mod regulat, celor dragi? Când ceva nu merge bine și cei dragi 
nouă sunt în suferință, i-am putea ajuta prin abuzuri, reproșuri sau strigând la ei? Le-am face 
toate aceste lucruri oamenilor pe care îi iubim?

Majoritatea oamenilor probabil că nu ar proceda în această manieră. Aceștia ar spune că fac 
exact opusul – în situații dificile arată compasiune și bunătate față de cei pe care îi iubesc, 
consolându-i și încurajându-i. Deci, dacă ați face asta pentru alte ființe umane, de ce nu o faceți 
și pentru dumneavoastră?

Gândiți-vă puțin la această situație, a fi dur/ă și critic/ă cu dumneavoastră este un lucru 
sănătos sau nesănătos? Cel mai bine ar fi să notați costurile de a face autoevaluări negative și 
dezavantajele de a fi atât de critic cu dumneavoastră înșivă. Întrebați-vă cum vă afectează 
autocritica făcută într-o manieră atât de dură? Vă face să vă simțiți într-un anumit fel? Este 
acest lucru nedrept față de dumneavoastră în vreun fel?

-
-
-

-
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Sperăm că începeți să vedeți că a face în mod constant autoevaluări negative nu numai că este, 
în general, nefolositor, ci ajută și la menținerea activă a stimei de sine scăzute. Deci, cum ați 
putea răspunde diferit, într-un mod care nu este în concordanță cu stima de sine scăzută?

Așa cum am procedat cu așteptările distorsionate, o modalitate de a aborda autoevaluările 
negative este să le contestați/disputați și să dezvoltați autoevaluări mai echilibrate.     
Amintiți-vă că gândurile și evaluările noastre sunt adesea opinii pe care le avem, mai degrabă, 
decât fapte. Prin urmare, acestea pot fi puse la îndoială și nu ar trebui să fie ceva pe care, pur și 
simplu, să le acceptăm orbește, dacă ne provoacă suferință. În schimb, puteți să le contestați, 
să le disputați, să le examinați și să le evaluați - așa cum ar face un detectiv sau un avocat, 
pentru a vedea cât de realiste sunt și de asemenea, de a pune lucrurile în perspectivă.

Din nou, contestarea/testarea validității autoevaluărilor negative nu este ceva ce ar trebui să 
faceți în mintea dumneavoastră, deoarece acest lucru poate deveni confuz și dificil. Cel mai 
bun mod este să notați. Pentru a vă ajuta cu procesul de disputare a autoevaluărilor negative, vă 
sugerăm să utilizați un Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative. Acest lucru vă ajută 
să treceți prin procesul de contestare într-un mod gradual, pas cu pas, pe hârtie, făcând lucrurile 
mai clare și mai utile pentru dumneavoastră.

Veți găsi în paginile următoare un exemplu despre cum să completați un jurnal al gândurilor 
pentru autoevaluările negative, iar apoi este un jurnal al gândurilor pentru autoevaluările 
negative necompletat, pe care puteți să exersați. Aceste jurnale vă ghidează modul în care să vă 
expuneți autoevaluările negative pe hârtie și să le contestați.

Jurnalul gândurilor pentru autoevaluările negative vă va cere mai întâi să vă identificați 
autoevaluările negative. Pentru a vă ajuta să faceți asta, mai întâi întrebați-vă:

Care este situația de risc?

Apoi:
Ce îmi spun?
Cum mă evaluez?
Cum mă afectează?
Cum mă autocritic?

După ce le-ați notat, va trebui să vă întrebați:
Cât de mult cred în aceste evaluări despre mine? Evaluați puterea credințelor 
dumneavoastră între 0 și 100%;
Ce emoții simt?
Ce emoții simt? Evaluați intensitatea emoțiilor între 0 și 100%;
În ce comportamente dezadaptative m-am implicat?

Odată ce ați finalizat prima secțiune, sunteți pregătit să începeți să disputați autoevaluările 
negative. Iată întrebările puse în Jurnalul gândurilor pentru a vă contesta autoevaluările 
negative:

Disputarea autoevaluărilor negative

-

-
-
-
-

-

-
-
-

-
-
-
-
-
-
-
-

-

-
-

Care sunt dovezile pentru evaluările mele?
Care sunt dovezile împotriva evaluărilor mele?
Acestea sunt fapte sau opinii pe care le am despre mine?
Cât de util îmi este să mă evaluez în acest fel?
Cum altfel aș putea vedea situația? Ce alte perspective ar putea exista?
Ce sfat i-aș da unui prieten/unei prietene aflat/ă în aceeași situație?
Există aspecte pozitive referitoare la mine sau la această situație pe care le ignor?
Care ar fi un comportament mai sănătos pe care l-aș putea adopta?

Notă. Dacă v-ați implicat în comportamente care nu vă sunt de ajutor, întrebați-vă: Cum aș 
putea acționa diferit? Cum aș putea să mă comport într-un mod care nu este în concordanță cu 
autoevaluările mele negative? De exemplu, în loc să vă retrageți și să vă izolați, fiți activ/ă și luați 
parte la lucrurile din jurul dumneavoastră; în loc să supracompensați pentru lucruri mai puțin 
bine făcute, faceți doar ceea ce credeți că ar putea face o persoană obișnuită în această 
situație; în loc să vă neglijați lucrurile/interesele, faceți-vă timp pentru ele; în loc să fiți pasiv/ă, 
încercați să fiți mai asertiv/ă.

Scopul final al întocmirii acestui Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative este să 
dezvoltați mai multe autoevaluări echilibrate. După ce ați explorat răspunsurile la întrebările de 
mai sus, privind evaluarea veridicității autoevaluărilor negative, expuse în Jurnalul gândurilor, 
întrebați-vă:

Care ar fi o autoevaluare mai echilibrată pentru a înlocui autoevaluarea mea negativă?

Ultimul pas este apoi:
Reevaluați cât de mult credeți acum în autoevaluările negative făcute inițial;
Reevaluați cât de intens simțiți acum emoțiile pe care le-ați simțit inițial.

Dacă parcurgeți întregul Jurnal al gândurilor pentru a vă combate autoevaluările negative, este 
probabil să experimentați o scădere a intensității credințelor pe care le aveți referitoare la 
evaluările pe care le-ați făcut și de asemenea, o scădere a intensității emoțiilor dumneavoastră. 
Folosirea unui jurnal al gândurilor pentru a dezvolta autoevaluări echilibrate va determina, mai 
degrabă, minimizarea/reducerea în intensitate a acestora, decât să vă activeze sau să vă 
confirme aceste credințe despre dumneavoastră. Acest lucru vă va ajuta să abordați situațiile 
cu o minte mai deschisă, mai degrabă, decât să lăsați opinia negativă despre dumneavoastră 
să interfereze constant cu modul în care vă trăiți viața.

Încercați să utilizați jurnalul gândurilor referitor la autoevaluările negative data viitoare când 
observați că vă simțiți dezamăgit/ă, trist/ă, deprimat/ă  sau fără speranță și aveți sentimentul 
că sunteți dur/ă cu propria persoană, sau vă criticați pe dumneavoastră și abilitățile pe care le 
aveți. Opriți-vă când observați astfel de sentimente și vedeți dacă puteți identifica 
autoevaluările negative specifice care vă influențează sentimentele. Când le identificați, folosiți 
un jurnal al gândurilor, pentru a le aborda. Continuați să utilizați un jurnal al gândurilor pentru a 
face față acestor tipuri de gânduri și sentimente, până când devine ceva natural. Atunci veți 
descoperi că puteți să identificați cu ușurință autoevaluările negative din mintea 
dumneavoastră și să le combateți în mod natural. Acest lucru va dura ceva timp și va necesita 
multă practică, așa că, deocamdată, este important să notați totul în Jurnalul gândurilor pentru 
autoevaluările negative.
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că sunteți dur/ă cu propria persoană, sau vă criticați pe dumneavoastră și abilitățile pe care le 
aveți. Opriți-vă când observați astfel de sentimente și vedeți dacă puteți identifica 
autoevaluările negative specifice care vă influențează sentimentele. Când le identificați, folosiți 
un jurnal al gândurilor, pentru a le aborda. Continuați să utilizați un jurnal al gândurilor pentru a 
face față acestor tipuri de gânduri și sentimente, până când devine ceva natural. Atunci veți 
descoperi că puteți să identificați cu ușurință autoevaluările negative din mintea 
dumneavoastră și să le combateți în mod natural. Acest lucru va dura ceva timp și va necesita 
multă practică, așa că, deocamdată, este important să notați totul în Jurnalul gândurilor pentru 
autoevaluările negative.

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală
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Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative
(Model)
Identificarea autoevaluărilor negative 

Care este situația de risc?
Cina anulată cu un prieten/o prietenă din cauza angajamentelor de 
serviciu.

Cât de mult cred în aceste 
evaluări despre mine (0-100%) 

Ce emoții simt?
(Evaluați intensitatea 0-100%)

85%

Vinovat/ă (90%); Deprimat/ă 
(70%)

Ce îmi spun? Cum mă evaluez? Cum mă afectează? Cum mă autocritic?
Sunt un/o prieten/ă inutil/ă și patetic/ă; Nu merit să am prieteni; Nu ar 
trebui să dezamăgesc alți oameni; Sunt mereu egoist/ă; Le e mai bine 
fără un/o prieten/ă ca mine.

Disputarea autoevaluărilor negative

Care sunt dovezile pentru evaluările 
mele?
Am dezamăgit un/o prieten/ă anulând 
cina noastră. Nu este prima dată 
când dezamăgesc un/o prieten/ă.

Care sunt dovezile împotriva evaluărilor mele?
Am anulat doar pentru un motiv foarte bun. Dacă aș fi putut ajunge 
la cină, aș fi făcut-o. De cele mai multe ori sunt foarte atent cu toți 
prietenii mei. Nu mi-am rănit niciodată în mod intenționat 
prietenii. Oamenii mi-au spus că sunt un/o prieten/ă valoros/oasă.

În ce comportamente dezadaptative m-am implicat?
Mi-am cerut scuze excesiv prietenei mele/prietenului meu și i-am spus că am fost un/o prieten/ă cu adevărat 
patetic/ă pentru el/ea. De asemenea, am mai spus că voi plăti pentru următoarea noastră ieșire și l-am/am 
programat/-o la o oră care nu mi-a fost deloc convenabilă.

Acestea sunt opinii sau fapte pe care le am despre mine?
Probabil este o opinie, nu un fapt.

Cât de util îmi este să mă evaluez în acest fel?
Este destul de nedrept să fiu atât de dur/ă cu mine pentru ceva ce era în mare parte dincolo de controlul meu. 
Pur și simplu mă face să mă simt foarte rău și trebuie să compensez pentru că sunt un/o prieten/ă rău/rea.

Cum altfel aș putea vedea situația? Ce alte perspective mai există?
Multe lucruri vor interfera cu planurile pe care le facem, este o realitate a vieții. Se întâmplă tuturor. 
Anularea cinei cu un/o prieten/ă din cauza angajamentelor de serviciu nu mă face un/o prieten/ă rău/rea. Nu 
poți mulțumi pe toată lumea tot timpul - asta este imposibil. Dacă s-ar inversa lucrurile și prietenul/a 
meu/mea mi-ar fi făcut asta, n-aș fi gândit rău despre el/ea. Atâta timp cât demonstrez că îmi pasă și vreau 
să ies în continuare cu el/ea, atunci sunt un/o bun/ă prieten/ă.

Ce sfat i-aș da unui/unei prieten/e aflat/ă în aceeași situație?
Dacă este un/o prieten/ă adevărat/ă, va înțelege și va trece peste asta. Nu va gândi ceva rău. Dacă este 
dezamăgit/ă, probabil se întâmplă acest lucru pentru ca este un/o prieten/ă bun/ă și își dorește să petreacă 
timp cu tine. A fi dezamăgit de faptul că nu petrece timp cu tine nu înseamnă că el/ea crede că nu ești un/o 
prieten/ă bun/ă sau că ești supărat pe el/ea.

Care ar fi un comportament mai sănătos pe care l-aș putea adopta?
În loc să-mi cer scuze excesiv și să mă revanșez prea mult, pot să explic circumstanțele, să îmi cer scuze o 
dată sau chiar de două ori și să reprogramez planurile pentru o perioadă care se potrivește pentru 
amândoi/amândouă. Nu trebuie să mă dau peste cap pentru a dovedi că sunt un/o bun/ă prieten/ă.

Autoevaluările echilibrate

O evaluare mai echilibrată este:
Sunt cel/cea mai bun/ă prieten/ă care îi pot fi în aceste circumstanțe. Prietenii mei mi-au spus că mă 
prețuiesc, asta trebuie să însemne că sunt un/o prieten/ă bun/ă. În general, sunt atent/ă cu prietenii mei și 
nu mi-am propus niciodată să rănesc oamenii. Dezamăgirea acestui/acestei prieten/prietene era dincolo de 
controlul meu. Din păcate, nu îi poți face pe toți fericiți tot timpul.

Cât de mult cred acum în autoevaluarea mea 
negativă inițială (0-100%)?
35%

Cât de intense sunt emoțiile mele acum (0-100%)?
Vinovat/ă (45%); Deprimat/ă (20%)

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală
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Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative
(Model)
Identificarea autoevaluărilor negative 

Care este situația de risc?
Cina anulată cu un prieten/o prietenă din cauza angajamentelor de 
serviciu.

Cât de mult cred în aceste 
evaluări despre mine (0-100%) 

Ce emoții simt?
(Evaluați intensitatea 0-100%)

85%

Vinovat/ă (90%); Deprimat/ă 
(70%)

Ce îmi spun? Cum mă evaluez? Cum mă afectează? Cum mă autocritic?
Sunt un/o prieten/ă inutil/ă și patetic/ă; Nu merit să am prieteni; Nu ar 
trebui să dezamăgesc alți oameni; Sunt mereu egoist/ă; Le e mai bine 
fără un/o prieten/ă ca mine.

Disputarea autoevaluărilor negative

Care sunt dovezile pentru evaluările 
mele?
Am dezamăgit un/o prieten/ă anulând 
cina noastră. Nu este prima dată 
când dezamăgesc un/o prieten/ă.

Care sunt dovezile împotriva evaluărilor mele?
Am anulat doar pentru un motiv foarte bun. Dacă aș fi putut ajunge 
la cină, aș fi făcut-o. De cele mai multe ori sunt foarte atent cu toți 
prietenii mei. Nu mi-am rănit niciodată în mod intenționat 
prietenii. Oamenii mi-au spus că sunt un/o prieten/ă valoros/oasă.

În ce comportamente dezadaptative m-am implicat?
Mi-am cerut scuze excesiv prietenei mele/prietenului meu și i-am spus că am fost un/o prieten/ă cu adevărat 
patetic/ă pentru el/ea. De asemenea, am mai spus că voi plăti pentru următoarea noastră ieșire și l-am/am 
programat/-o la o oră care nu mi-a fost deloc convenabilă.

Acestea sunt opinii sau fapte pe care le am despre mine?
Probabil este o opinie, nu un fapt.

Cât de util îmi este să mă evaluez în acest fel?
Este destul de nedrept să fiu atât de dur/ă cu mine pentru ceva ce era în mare parte dincolo de controlul meu. 
Pur și simplu mă face să mă simt foarte rău și trebuie să compensez pentru că sunt un/o prieten/ă rău/rea.

Cum altfel aș putea vedea situația? Ce alte perspective mai există?
Multe lucruri vor interfera cu planurile pe care le facem, este o realitate a vieții. Se întâmplă tuturor. 
Anularea cinei cu un/o prieten/ă din cauza angajamentelor de serviciu nu mă face un/o prieten/ă rău/rea. Nu 
poți mulțumi pe toată lumea tot timpul - asta este imposibil. Dacă s-ar inversa lucrurile și prietenul/a 
meu/mea mi-ar fi făcut asta, n-aș fi gândit rău despre el/ea. Atâta timp cât demonstrez că îmi pasă și vreau 
să ies în continuare cu el/ea, atunci sunt un/o bun/ă prieten/ă.

Ce sfat i-aș da unui/unei prieten/e aflat/ă în aceeași situație?
Dacă este un/o prieten/ă adevărat/ă, va înțelege și va trece peste asta. Nu va gândi ceva rău. Dacă este 
dezamăgit/ă, probabil se întâmplă acest lucru pentru ca este un/o prieten/ă bun/ă și își dorește să petreacă 
timp cu tine. A fi dezamăgit de faptul că nu petrece timp cu tine nu înseamnă că el/ea crede că nu ești un/o 
prieten/ă bun/ă sau că ești supărat pe el/ea.

Care ar fi un comportament mai sănătos pe care l-aș putea adopta?
În loc să-mi cer scuze excesiv și să mă revanșez prea mult, pot să explic circumstanțele, să îmi cer scuze o 
dată sau chiar de două ori și să reprogramez planurile pentru o perioadă care se potrivește pentru 
amândoi/amândouă. Nu trebuie să mă dau peste cap pentru a dovedi că sunt un/o bun/ă prieten/ă.

Autoevaluările echilibrate

O evaluare mai echilibrată este:
Sunt cel/cea mai bun/ă prieten/ă care îi pot fi în aceste circumstanțe. Prietenii mei mi-au spus că mă 
prețuiesc, asta trebuie să însemne că sunt un/o prieten/ă bun/ă. În general, sunt atent/ă cu prietenii mei și 
nu mi-am propus niciodată să rănesc oamenii. Dezamăgirea acestui/acestei prieten/prietene era dincolo de 
controlul meu. Din păcate, nu îi poți face pe toți fericiți tot timpul.

Cât de mult cred acum în autoevaluarea mea 
negativă inițială (0-100%)?
35%

Cât de intense sunt emoțiile mele acum (0-100%)?
Vinovat/ă (45%); Deprimat/ă (20%)

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală
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Ca o previzualizare, următorul modul poate fi considerat complementar prezentului modul. În 
modulul de față, am prezentat cum să depășiți autoevaluările negative, permițându-vă să fiți 
mai puțin dur/ă și critic/ă cu dumneavoastră. Următorul modul evidențiază, de asemenea, și 
această tendință de a fi foarte dur/ă cu propria persoană, dar vom aborda o perspectivă diferită. 
În loc să încercăm să combatem autoevaluările negative, vom analiza cum să promovăm 
autoevaluări echilibrate, acordând atenție aspectelor pozitive ale personalității 
dumneavoastră, tratându-vă cu mai multă încredere. Prin urmare, acest modul și următorul 
sunt în strânsă legătură și abordează tendințele noastre automate de a ne autoevalua într-un 
mod negativ.

Autoevaluările negative apar atunci când regulile și asumpțiile după care ne-am propus să 
funcționăm nu pot fi urmate;

Autoevaluările negative implică: a fi foarte autocritic/ă, a-ți pune etichete negative și a face 
generalizări extinse despre propria persoană și abilitățile dumneavoastră;

Autoevaluările negative vor duce la anumite tipuri de comportamente dezadaptative/ 
nesănătoase (de exemplu, retragere, izolare, supracompensare, neglijare, pasivitate) și 
emoții negative (de exemplu, depresie, tristețe, vinovăție);

Unii oameni cred că a fi critic cu propria persoană este un lucru bun, dar în cele din urmă 
realizează că este un mod ineficient și nedrept de a se trata;

Modalitatea de a depăși autoevaluările negative este de a le contesta sau de a le aborda 
folosind un jurnal al gândurilor. Acesta implică identificarea autoevaluărilor negative, 
contestarea/disputarea lor și dezvoltarea unora mai echilibrate.

Concluzii

-

-

-

-

-

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Jurnal al gândurilor pentru autoevaluările negative
(Fișă de lucru)
Identificarea autoevaluărilor negative

Care este situația de risc? Cât de mult cred în aceste 
evaluări despre mine (0-100%)

Ce emoții simt? (Evaluați 
intensitatea 0-100%)

Ce îmi spun? Cum mă evaluez? Cum mă afectează? Cum mă autocritic?

În ce comportamente dezadaptative m-am implicat?

Disputarea autoevaluărilor negative

Care sunt dovezile pentru 
evaluările mele?

Care sunt dovezile împotriva evaluărilor mele?

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

Cât de util îmi este să mă evaluez în acest fel?

Cum altfel aș putea vedea situația? Ce alte perspective mai sunt?

Ce sfat i-aș da unui/unei prieten/prietene aflat/ă în aceeași situație?

Care ar fi un comportament mai sănătos pe care l-aș putea adopta?

Autoevaluările echilibrate

O evaluare mai echilibrată este:

Cât de mult cred acum în autoevaluarea mea 
negativă inițială (0-100%)?

Cât de intense sunt emoțiile mele acum (0-100%)?
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Introducere

Îndreptați-vă atenția asupra punctelor forte

În modulul anterior am analizat cum să gestionăm autoevaluările negative. Disputarea 
autoevaluărilor negative, pe care vi le spuneți, este o cale pentru creșterea stimei de sine 
scăzute. O altă cale este de a vă evalua într-un mod optim, echilibrat. Acest aspect presupune 
să vă observați și să vă recunoașteți părțile dumneavoastră pozitive și să vă comportați ca 
cineva care are aceste calități și care merită să aibă parte de fericire și bună dispoziție. În acest 
modul, veți învăța cum să faceți aceste lucruri, pentru a vă crește stima de sine. 

Pe scurt, notați, în spațiul de mai jos, câteva dintre calitățile dumneavoastră, apoi citiți-le.

Cum a fost acest exercițiu pentru dumneavoastră? Unor oameni le este greu să-și aducă aminte 
și să le scrie. Acest lucru se întâmplă, așa cum am menționat în modulele anterioare, atunci 
când avem o stimă de sine scăzută și astfel, avem tendința de a acorda atenție doar lucrurilor 
negative, care confirmă viziunea noastră negativă despre noi înșine. În acest caz, oamenii 
acordă rareori atenție lucrurilor pozitive pe care le fac, calităților lor, rezultatelor pozitive sau 
comentariilor pozitive provenite din partea celorlalți. La început, acestor oameni le este mai 
greu să își identifice părțile pozitive, pentru că până atunci nu le-au luat în seamă. Altor oameni, 
în schimb, le este mai ușor să își amintească lucrurile pozitive despre ei înșiși, însă se simt 
inconfortabil dacă gândesc, vorbesc sau scriu despre calitățile lor. Ei consideră că o astfel de 
atitudine îi face să fie îngâmfați, aroganți sau vanitoși.

Dacă oricare dintre situațiile de mai sus se aplică și în cazul dumneavoastră, atunci abordați 
acest modul cu toată deschiderea. În acest modul, vi se va cere să începeți să vă observați și să 
vă recunoașteți părțile pozitive, pe care adesea le ignorați. Amintiți-vă că, de cele mai multe ori, 
acordați atenție părților dumneavoastră negative și chiar vă simțiți în largul dumneavoastră 
când le acordați mai multă atenție. Întrebați-vă cât de corect este acest lucru față de propria 
persoană. Atunci când începeți să vă recunoașteți și părțile pozitive, înclinați balanța 
autoevaluării înapoi spre echilibru. Până acum a existat, de ceva timp, un dezechilibru (spre 
părțile negative).

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală

Drumul către acceptarea de sine 
Un ghid practic de dezvoltare personală
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să vă observați și să vă recunoașteți părțile dumneavoastră pozitive și să vă comportați ca 
cineva care are aceste calități și care merită să aibă parte de fericire și bună dispoziție. În acest 
modul, veți învăța cum să faceți aceste lucruri, pentru a vă crește stima de sine. 

Pe scurt, notați, în spațiul de mai jos, câteva dintre calitățile dumneavoastră, apoi citiți-le.

Cum a fost acest exercițiu pentru dumneavoastră? Unor oameni le este greu să-și aducă aminte 
și să le scrie. Acest lucru se întâmplă, așa cum am menționat în modulele anterioare, atunci 
când avem o stimă de sine scăzută și astfel, avem tendința de a acorda atenție doar lucrurilor 
negative, care confirmă viziunea noastră negativă despre noi înșine. În acest caz, oamenii 
acordă rareori atenție lucrurilor pozitive pe care le fac, calităților lor, rezultatelor pozitive sau 
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Înregistrați-vă calitățile pozitive

Câteva sfaturi importante pentru început:

De unde începem? Să ne gândim întâi ce facem pentru a ne ajuta să ne amintim ceva ce am 
observat și este foarte important pentru noi. Notăm ce am observat sau facem o listă dacă 
există multe lucruri. Aceeași abordare poate fi aplicată și aici. Pentru a începe să vă 
recunoașteți și calitățile, trebuie mai întâi să le scrieți.

Care a fost reacția inițială la exercițiul în care trebuia să scrieți o listă cu punctele 
dumneavoastră forte? Ați simțit anxietate, rușine, neliniște, tristețe sau teamă? Poate v-ați 
gândit: Ce aș putea să scriu? Nu am nimic care să merite scris; Eu? Atribute pozitive? Ha!. Fiți 
atenți și ascultați-vă toate autoevaluările negative care vă apar în minte și identificați-vă 
tendința, pe care este posibil să o aveți, de a vă reduce sau minimiza orice aspect pozitiv despre 
dumneavoastră. Amintiți-vă că acesta este un obicei greșit, care se poate manifesta atunci 
când începeți acest exercițiu. Dacă apare, doar identificați-l și încercați să continuați cu 
exercițiul. Dacă, pur și simplu, nu vă mai puteți concentra asupra sarcinii, atunci reveniți la 
Jurnalul gândurilor privind autoevaluările negative, pentru a vă ajuta.

Acum, puteți începe Fișa de lucru privind înregistrarea calităților pozitive. Întocmiți o listă cu 
toate aspectele dumneavoastră pozitive, inclusiv calitățile, trăsăturile de personalitate, 
abilitățile și realizările și notați-le în Fișa de lucru de la pagina 63. Dacă vreți, puteți să vă notați 
toate acestea într-un caiet sau jurnal, pe care să îl folosiți special pentru această sarcină, pentru 
a vă ajuta să vă concentrați asupra calităților dumneavoastră pozitive.

Când scrieți ceva în Jurnalul întâmplărilor pozitive, asigurați-vă că rezervați un timp special 
pentru a îndeplini sarcina. Nu scrieți pe fugă sau în timp ce faceți alte lucruri. În schimb, acordați 
atenția cuvenită și timpul necesar.

Amintiți-vă să scrieți în fișa de lucru furnizată sau în jurnalul dumneavoastră, nu doar să vă 
spuneți în minte, să scrieți ceva pe spatele unui șervețel sau pe o bucată de hârtie. Scrieți-vă 
calitățile în jurnal sau în fișa de lucru și să vă amintiți exact unde le găsiți. În acest fel, calitățile și 
punctele forte înregistrate de dumneavoastră nu se vor pierde.

Scrieți cât mai multe lucruri pozitive despre dumneavoastră care vă vin în minte, nu există 
limită. Epuizați toate opțiunile și faceți un brainstorming pentru cât mai multe idei posibile. 
Dacă obosiți, luați o pauză. Reveniți la exercițiu în decurs de câteva zile, până când aveți o listă 
substanțială a aspectelor pozitive.

Cereți ajutor dacă vă simțiți confortabil să faceți acest lucru. Cereți ajutorul unui prieten/unei 
prietene de încredere sau unui membru al familiei – cineva despre care știți că v-ar sprijini să 
faceți acest lucru, însă nu cuiva care ar putea contribui la scăderea stimei dumneavoastră de 
sine. O persoană din exterior ar putea avea o perspectivă diferită despre dumneavoastră. Cine 
știe ce lucruri frumoase ați putea descoperi despre dumneavoastră cu ajutorul acesteia.

După cum am menționat deja, aveți grijă la autoevaluările negative sau la ignorarea aspectelor 
pozitive pentru că le considerați mici, nu mare lucru sau nu merită scris. Aveți tendința să vă 
amintiți lucruri negative detaliate despre dumneavoastră, prin urmare trebuie să faceți același 
lucru cu aspectele pozitive – așa este corect! De asemenea, amintiți-vă că nu trebuie să faceți 
aceste lucruri pozitive absolut perfect sau 100% din timp – acest lucru este imposibil. Așa că fiți 
realist/ă în ceea ce scrieți. De exemplu, dacă aveți tendința de a fi o persoană muncitoare, dar vă 
amintiți de o singură dată când ați luat o zi de concediu medical după un weekend anume, s-ar 
putea să vă spuneți: Nu pot scrie asta pentru că nu am fost așa 100% din timp. Dacă luați această 
atitudine, nu sunteți corect/ă și realist/ă cu dumneavoastră înșivă.

În cele din urmă, nu faceți acest exercițiu doar de dragul lui și apoi să-l puneți într-un sertar. Este 
important să recitiți lucrurile pe care le scrieți în jurnal, citindu-le iar și iar cu grijă și 
considerație. Reflectați la ceea ce ați scris la sfârșitul zilei, săptămânii sau lunii. Lăsați toate 
calitățile pozitive să se adune și să se așeze. Acest lucru este cu adevărat important, pentru că 
astfel învățați să țineți cont de aceste lucruri și să vă simțiți mai confortabil să le recunoașteți, 
mai degrabă decât să le scrieți doar de formă.

Începeți să vă notați calitățile. Utilizați fișa de lucru de la pagina 63 pentru a vă ajuta să notați 
toate calitățile dumneavoastră pozitive. Dacă vă blocați, fișa de lucru conține câteva întrebări 
care vă pot ajuta să vă amintiți. Puneți-vă întrebări precum:

Ce anume îmi place la mine?
Care sunt trăsăturile mele pozitive?
Care sunt realizările mele?
Care sunt provocările pe care le-am depășit?
Care sunt abilitățile sau aptitudinile mele?
Ce le place altora la mine?
Care sunt calitățile pe care le apreciez la ceilalți și pe care le am în comun cu ei?
Dacă o persoană ar fi identică cu mine, ce aș admira la acea persoană?
Cum m-ar descrie o persoană care ține la mine?
Ce înseamnă defecte pentru mine? Care sunt defectele pe care eu nu le am?

 Includeți toate calitățile dumneavoastră, indiferent cât de nesemnificative sau neimportante 
le considerați.

După ce folosiți aceste întrebări pentru a vă identifica calitățile, lista dumneavoastră poate 
arăta cam așa (desigur, lista fiecăruia va fi diferită, deoarece toți suntem diferiți, cu calități 
diferite):

Enumerarea aspectelor pozitive:

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

*
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Jurnalul întâmplărilor pozitive
: Amintiți-vă situațiile din trecutPartea 1

Folosiți fișa de lucru de la pagina 64 și amintiți-vă situații specifice în care ați demonstrat 
fiecare dintre calitățile dumneavoastră. În acest fel, veți face ca toate punctele forte pe care l-ați 
scris să nu fie doar cuvinte fără sens pe o pagină. În schimb, fiecare dintre acestea vor deveni o 
amintire reală, specifică și detaliată a ceva ce s-a întâmplat. De exemplu:

Grijuliu
1.
2.
3.

I-am dus prietenei mele flori și o carte când era bolnavă.
Am fost alături de colegul meu când trecea prin momente grele.
I-am împrumutat fratelui meu bani când nu mai avea.

Acest exercițiu vă va lua ceva timp, dar merită efortul. Amintirea situațiilor din trecut, care vă 
ilustrează calitățile, va permite listei întocmite să aibă un impact real asupra viziunii 
dumneavoastră despre propria persoană.

Odată ce ați petrecut timp amintindu-vă situații din trecut care demonstrează calitățile 
dumneavoastră, acum este timpul să vă întoarceți la exemplele din fiecare zi. Utilizați fișa de 
lucru de la pagina 65 pentru a vă ajuta. Acesta va fi un exercițiu în curs de desfășurare – o 
activitate pe care o faceți zilnic. În fiecare zi, notați trei exemple din ziua respectivă, care 
ilustrează anumite calități pe care le aveți. Scrieți exact ce ați făcut și identificați ce punct forte 
pozitiv s-a evidențiat. Iată un exemplu:

Începeți prin a observa trei calități pe zi, dacă este confortabil (puteţi începe cu mai puţine, dacă 
e dificil să identificaţi mai multe), dar încercați să începeți de la 3, crescând la 4, 5 sau 6. Făcând 
acest lucru, nu numai că veți recunoaște calitățile în situații din trecut, dar vă veți aminti că așa 
sunteți zilnic.

Partea a 2-a: Notați exemple din prezent

Lucruri pe care le-am făcutZiua/Data Atribute pozitive

1.
2.
3.

 Am curățat podelele.
 Am finalizat proiectul.
 M-am jucat cu copiii.

Marți, 07.05.05 Grijuliu cu locuinţa mea
Harnic
A fi plăcut de ceilalți

Înregistrarea calităților pozitive (Fișă de lucru)

-
-
-
-
-
-
-

-

-
-

*

Pentru a vă ajuta să faceți lista cu calități, puneți-vă următoarele 
întrebări:

Ce anume îmi place la mine?
Care sunt trăsăturile mele pozitive?
Care sunt realizările mele?
Care sunt provocările pe care le-am depășit?
Care sunt abilitățile sau aptitudinile mele?
Ce le place altora la mine?
Care sunt calitățile pe care le apreciez la ceilalți și pe care 
le am în comun cu ei?
Dacă o persoană ar fi identică cu mine, ce aș admira la 
acea persoană?
Cum m-ar descrie o persoană care ține la mine?
Ce înseamnă defecte pentru mine? Care sunt defectele pe care eu nu le am?

 Includeți toate calitățile dumneavoastră, indiferent cât de importante le considerați.

Grijuliu/grijulie
Bun ascultător
Harnic/ă
Bun bucătar
De încredere
Binedispus/ă
Pus/ă pe distracție
De ajutor
Conștient/ă de propria sănătate
Călător profesionist
Iubitor/oare de animale

Mândru/ă de casa mea
Descurcăreț/ață
Aventuros/oasă
Iubitor/oare
Prieten/ă bun/ă
Cititor avid
Cunoscător de politică
Generos/oasă
Cinefil/ă
Cu simț artistic
Creativ/ă

Activ/ă
Pasionat/ă de excursii
Puternic/ă
Prietenos/oasă
Responsabil/ă
Determinat/ă
Organizat/ă
Apreciativ/ă
Preocupat/ă de
bunăstarea celorlalți 
Educat/ă

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

Îmbunătățirea stimei de sineÎmbunătățirea stimei de sine
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Creativ/ă

Activ/ă
Pasionat/ă de excursii
Puternic/ă
Prietenos/oasă
Responsabil/ă
Determinat/ă
Organizat/ă
Apreciativ/ă
Preocupat/ă de
bunăstarea celorlalți 
Educat/ă
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Calitățile mele Situații în care calitățile mele s-au evidențiat

Jurnalul întâmplărilor pozitive (Fișă de lucru)
( : situații din trecut)partea I

Pentru fiecare calitate pe care ați scris-o în Înregistrarea calităților pozitive (Fișă de lucru), 
amintiți-vă cât mai multe situații care evidențiază aceste calități.

Jurnalul întâmplărilor pozitive (Fișă de lucru)
( : situații de zi cu zi)

-
-

partea a II-a

1.

2.

Pentru fiecare zi a săptămânii, gândiți-vă la 3 exemple de calități, pe care le-ați arătat în 
timpul zilei.
Scrieți ziua și data, ce ați făcut în timpul zilei, ce calități pozitive demonstrează acțiunile 
dumneavoastră.

de exemplu: am petrecut timp lucrând la bugetul meu (sunt organizat);
de exemplu: am stat lângă un râu (am abilitatea să apreciez frumusețea).

Ziua/Data Ce am făcut în timpul zilei Calități pozitive evidențiate
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Comportați-vă în funcție de calitățile personale

Primii pași

Realizarea schimbării

 

Un alt mod de a vă construi o viziune echilibrată despre propria persoană presupune 
observarea comportamentelor dumneavoastră și a modului în care vă tratați. Când gândiți 
negativ despre dumneavoastră, cum aveți tendința să vă comportați? Vă tratați ca pe cineva 
care merită distracție și recunoaștere pentru realizările sale? Sau, în schimb, vă neglijați și vă 
retrageți din viața socială? Dacă aveți stima de sine scăzută, este probabil să adoptați această 
abordare. Acest lucru înseamnă că, vă implicați în puține activități care vă sunt plăcute sau sunt 
doar pentru dumneavoastră și că minimizați lucrurile pe care le realizați de la o zi la alta. 
Adoptarea unei astfel de abordări menține active toate acele autoevaluări negative.
 

Experimentarea plăcerii și a sentimentului de împlinire sunt o parte 
importantă a experienței de zi cu zi și ne face să ne simțim bine cu noi 
înșine și cu viața noastră. Problema persoanelor cu stima de sine 
scăzută este că adesea cred că nu merită. Prin urmare, plăcerea și 
realizările nu apar în viața lor, iar acest lucru îi face să se gândească 
într-un mod negativ despre cine sunt ei ca persoane. Este ceva ce 
dorim să anulăm și să vă tratați cu blândețe, pentru o viață împlinită 
și satisfăcătoare. Când veți începe să vă tratați bine, acest lucru vă va 
ajuta să vă vedeți într-o lumină echilibrată și acceptabilă.
 

 

Primul pas pentru a schimba felul în care vă tratați este să observați, mai întâi, cum este viața 
dumneavoastră în prezent. Folosind Programul cu activități săptămânale de la pagina 68, 
începeți să înregistrați activitățile pe care le faceți în timpul săptămânii. Apoi, pentru fiecare 
activitate, evaluați plăcerea și nivelul de realizare (0-10) pe care le obțineți în urma activității 
respective. Când faceți acest lucru, este important să vă amintiți că un sentiment de realizare 
nu vine doar din a face lucruri de mare importanță (de exemplu, o promovare, un premiu, 
absolvire), ci poate veni din situațiile de zi cu zi (de exemplu, gătirea unui fel bun de mâncare, 
confruntarea cu o situație pentru care ați avut o oarecare anxietate, efectuarea unor treburi 
casnice atunci când vă simțiți nemotivat/ă etc.).
 

Observând ceea ce faceți în timpul săptămânii și evaluându-vă activitățile, puteți vedea cât de 
multă distracție sau senzație de realizare obțineți într-o săptămână obișnuită. Dacă nu există 
multe lucruri distractive sau plăcute pentru dumneavoastră, acesta va fi un semn că trebuie să 
vă sporiți acest tip de activități. Observând cum este săptămâna dumneavoastră în prezent, 
puteți începe, de asemenea, să vă recunoașteți realizările, pe care este posibil să le fi ignorat 
sau minimizat anterior sau să vă ocupați de anumite sarcini pentru a vă oferi un sentiment de 
realizare.
 

 

Odată ce aveți o idee despre cum arată o săptămână obișnuită pentru dumneavoastră, vă puteți 
gândi la ce ați dori să schimbați. Aveți nevoie de mai multe activități distractive într-o 
săptămână? Ce activități ar fi plăcute sau relaxante? Ce puteți face doar pentru 
dumneavoastră, astfel încât să vă tratați cu blândețe? În ce zile sau la ce ore ați putea face 

lucruri distractive? Evitați sau neglijați lucruri din viața dumneavoastră, astfel încât există un 
nivel redus de realizare în fiecare săptămână? Cu ce ați putea începe pentru a remedia acest 
lucru? Când ați putea face aceste lucruri?

Odată ce aveți o idee despre ceea ce trebuie schimbat, este timpul să realizați schimbările. La 
pagina 69 este o Listă a activităților care îmi aduc plăcere. Există 183 de activități enumerate în 
această listă. Acestea sunt sugestii pentru a vă ajuta să vă gândiți la ceea ce v-ar putea face 
plăcere. S-ar putea să vă gândiți și la altele. Alegeți două sau trei din listă pentru săptămâna 
viitoare. Nu uitați să includeți în programul dumneavoastră și una sau două sarcini care vă aduc 
succes sigur. Utilizați fișa de lucru de la pagina 72 (Programul activităților care îmi aduc 
satisfacție și succes) pentru a planifica dinainte ce activitate veți face, când o veți face (data), 
apoi evaluați sentimentul de plăcere și de realizare ÎNAINTE și DUPĂ activitate.

Acest lucru vă va informa dacă activitatea a fost utilă. Puteți folosi, de asemenea, Programul 
săptămânal al activităților, pentru a vă planifica activitățile de distracție și de realizare pentru 
fiecare săptămână.

Chiar dacă există o serie de avantaje pentru a vă spori distracția și realizările, s-ar putea să nu vă 
fie ușor să începeți. Adesea, asta se datorează faptului că rar ați făcut lucruri doar pentru 
dumneavoastră și aveți gânduri negative precum: Nu merit să fac lucruri pentru mine, Este prea 
greu, Nu merit, Nu-mi va face plăcere să fac asta sau Probabil că și eu voi eșua la asta. Aceste 
gânduri vă pot împiedica să începeți. Adesea, marea greșeală pe care o fac oamenii este că 
încearcă să facă prea multe și prea devreme.

Dacă nu ați alergat deloc timp de 6 luni, ați încerca să alergați un maraton fără să faceți niciun 
antrenament? Desigur că nu! Ați merge, mai întâi, la un program de antrenament, care este în 
limitele capacităților dumneavoastră actuale și apoi vă veți construi treptat rezistența. În mod 
similar, atunci când nu vă simțiți bine, nu vă puteți aștepta să săriți din pat și să curățați casa 
înainte de a ieși să vă întâlniți cu un/o prieten/ă, pentru prânz. Dacă vă stabiliți obiective prea 
mari, s-ar putea să ajungeți să nu le îndepliniți, să fiți dezamăgit/ă de dumneavoastră și să vă 
simțiți mai rău. În schimb, planificați-vă lucruri care sunt realizabile la nivelul dumneavoastră 
actual de funcționare. Începeți cu pași mici dacă este necesar și îndepliniți ulterior sarcinile 
mari, care par de negestionat acum. De exemplu, nu încercați să faceți curat în toată casă   
dintr-o singură mișcare. Începeți cu o cameră și urmăriți să curățați o anumită zonă. Dacă doriți 
să faceți curat în bucătărie, începeți cu vasele murdare. Apoi, ștergeți suprafețele, înainte de a 
trece la aragaz. Orice sarcină poate fi împărțită în pași mai mici până când găsiți ceva realizabil.

Uneori este mai ușor să încercați să faceți o activitate pentru o anumită perioadă de timp, decât 
să încercați să faceți un anumit număr de activități. Faceți exerciții de la 5 până la 10 minute, în 
loc de o oră. Să presupunem că veți petrece 10 minute privind grădina, mai degrabă decât 
privind o anumită zonă. În acest fel, vă va fi mai ușor să vă atingeți scopul. La început, important 
nu este ceea ce faceți sau cât de mult faceți, ci pur și simplu faptul că FACEȚI. Amintiți-vă că 
acțiunea este primul pas, nu motivația și, în curând, vă vei simți mai bine dacă faceți lucruri 
pentru dumneavoastră sau abordați lucruri provocatoare.

Începeți cu lucruri simple
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antrenament? Desigur că nu! Ați merge, mai întâi, la un program de antrenament, care este în 
limitele capacităților dumneavoastră actuale și apoi vă veți construi treptat rezistența. În mod 
similar, atunci când nu vă simțiți bine, nu vă puteți aștepta să săriți din pat și să curățați casa 
înainte de a ieși să vă întâlniți cu un/o prieten/ă, pentru prânz. Dacă vă stabiliți obiective prea 
mari, s-ar putea să ajungeți să nu le îndepliniți, să fiți dezamăgit/ă de dumneavoastră și să vă 
simțiți mai rău. În schimb, planificați-vă lucruri care sunt realizabile la nivelul dumneavoastră 
actual de funcționare. Începeți cu pași mici dacă este necesar și îndepliniți ulterior sarcinile 
mari, care par de negestionat acum. De exemplu, nu încercați să faceți curat în toată casă   
dintr-o singură mișcare. Începeți cu o cameră și urmăriți să curățați o anumită zonă. Dacă doriți 
să faceți curat în bucătărie, începeți cu vasele murdare. Apoi, ștergeți suprafețele, înainte de a 
trece la aragaz. Orice sarcină poate fi împărțită în pași mai mici până când găsiți ceva realizabil.
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Programul cu activități săptămânale (Fișă de lucru)

Utilizați această fișă de lucru pentru a vă înregistra activitățile pe care le desfășurați în timpul 
săptămânii. Apoi, pentru fiecare activitate, evaluați nivelurile de satisfacție și de realizare       
(0-10), pe care le obțineți în urma activității respective. După ce ați făcut acest lucru, reflectați 
asupra a ceea ce ați scris. Ce părere aveți despre programul dumneavoastră cu activități?

Luni

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

Marți Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică

Lista activităților care îmi fac plăcere

Mai jos este o listă cu activitățile care ar putea să vă aducă plăcere. Puteți să adăugați propriile 
activități care vă plac.

1. Să fac o baie fierbinte
2. Să îmi planific cariera
3. Să colecționez lucruri (monede, scoici 

etc.)
4. Să călătoresc
5. Să reciclez obiecte vechi 
6. Să mă relaxez 
7. Să merg la o întâlnire 
8. Să merg la un film 
9. Să fac jogging, să mă plimb 
10. Să ascult muzică
11. Să știu că am fost productiv la muncă
12. Să îmi amintesc petrecerile din trecut
13. Să îmi cumpăr obiecte de uz casnic
14. Să stau întins la soare 
15. Să îmi planific unele schimbări de 

carieră
16. Să râd
17. Să mă gândesc la călătoriile mele din 

trecut
18. Să îi ascult pe ceilalți
19. Să citesc reviste sau ziare
20. Să mă ocup de hobby-urile mele 

(colecția de timbre, construirea de 
modele etc.)

21. Să petrec o seară cu prietenii buni
22. Să îmi planific activitățile dintr-o zi
23. Să îmi amintesc peisaje frumoase
24. Să economisesc bani
25. Să joc jocuri de noroc
26. Să merg la sală, la aerobic
27. Să mănânc
28. Să mă gândesc cum va fi când termin 

școala
29. Să scap de datorii
30. Să practic karate, judo, yoga
31. Să mă gândesc la pensionare
32. Să repar lucrurile din casă
33. Să lucrez la mașina mea (bicicletă)

34. Să îmi amintesc cuvintele și faptele 
oamenilor pe care îi iubesc

35. Să port haine sexy
36. Să am seri liniștite 
37. Să am grijă de plante
38. Să cumpăr, să vând acțiuni
39. Să merg la înot
40. Să mâzgălesc
41. Să fac exerciții
42. Să adun lucruri vechi
43. Să merg la o petrecere
44. Să mă gândesc ce să-mi cumpăr
45. Să joc golf
46. Să joc fotbal 
47. Să mă joc cu zmeie zburătoare
48. Să discut cu prietenii
49. Să am întâlniri de familie 
50. Să merg cu motocicleta
51. Să fac sex
52. Să mă joc squash
53. Să merg în camping
54. Să cânt prin casă
55. Să aranjez florile
56. Să merg la biserică, să mă rog
57. Să slăbesc
58. Să merg la plajă
59. Să mă gândesc că sunt o persoană 

bună
60. Să am o zi în care să nu fac nimic
61. Să am reuniuni de clasă
62. Să merg la patinaj, să merg cu rolele
63. Să navighez
64. Să călătoresc în ţară sau în 

străinătate
65. Să desenez, să pictez
66. Să fac ceva spontan
67. Să brodez, să fac cusături în cruce
68. Să dorm
69. Să conduc
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Programul cu activități săptămânale (Fișă de lucru)

Utilizați această fișă de lucru pentru a vă înregistra activitățile pe care le desfășurați în timpul 
săptămânii. Apoi, pentru fiecare activitate, evaluați nivelurile de satisfacție și de realizare       
(0-10), pe care le obțineți în urma activității respective. După ce ați făcut acest lucru, reflectați 
asupra a ceea ce ați scris. Ce părere aveți despre programul dumneavoastră cu activități?

Luni

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

Marți Miercuri Joi Vineri Sâmbătă Duminică

Lista activităților care îmi fac plăcere

Mai jos este o listă cu activitățile care ar putea să vă aducă plăcere. Puteți să adăugați propriile 
activități care vă plac.
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etc.)
4. Să călătoresc
5. Să reciclez obiecte vechi 
6. Să mă relaxez 
7. Să merg la o întâlnire 
8. Să merg la un film 
9. Să fac jogging, să mă plimb 
10. Să ascult muzică
11. Să știu că am fost productiv la muncă
12. Să îmi amintesc petrecerile din trecut
13. Să îmi cumpăr obiecte de uz casnic
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21. Să petrec o seară cu prietenii buni
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23. Să îmi amintesc peisaje frumoase
24. Să economisesc bani
25. Să joc jocuri de noroc
26. Să merg la sală, la aerobic
27. Să mănânc
28. Să mă gândesc cum va fi când termin 

școala
29. Să scap de datorii
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oamenilor pe care îi iubesc
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44. Să mă gândesc ce să-mi cumpăr
45. Să joc golf
46. Să joc fotbal 
47. Să mă joc cu zmeie zburătoare
48. Să discut cu prietenii
49. Să am întâlniri de familie 
50. Să merg cu motocicleta
51. Să fac sex
52. Să mă joc squash
53. Să merg în camping
54. Să cânt prin casă
55. Să aranjez florile
56. Să merg la biserică, să mă rog
57. Să slăbesc
58. Să merg la plajă
59. Să mă gândesc că sunt o persoană 

bună
60. Să am o zi în care să nu fac nimic
61. Să am reuniuni de clasă
62. Să merg la patinaj, să merg cu rolele
63. Să navighez
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67. Să brodez, să fac cusături în cruce
68. Să dorm
69. Să conduc
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70. Să mă distrez
71. Să fac parte din diverse grupuri 

(grădinărit, cusut etc.)
72. Să mă gândesc la căsătorie
73. Să observ păsările
74. Să cânt în cor
75. Să flirtez
76. Să cânt la instrumente muzicale
77. Să meșteșugăresc
78. Să fac cadouri
79. Să cumpăr CD-uri, casete, discuri
80. Să urmăresc box, lupte
81. Să planific petreceri
82. Să gătesc
83. Să merg în excursii
84. Să scriu cărți (poezii, articole)
85. Să cos
86. Să îmi cumpăr haine
87. Să muncesc
88. Să ies la cină
89. Să discut despre cărți
90. Să vizitez obiective turistice
91. Să grădinăresc 
92. Să merg la salonul de înfrumusețare
93. Să beau cafeaua de dimineață
94. Să citesc ziarul
95. Să joc tenis
96. Să mă sărut
97. Să mă uit la copiii mei (cum se joacă)
98. Să mă gândesc că am mult mai multe 

abilități decât majoritatea oamenilor
99. Să merg la piese de teatru și concerte 
100. Să visez cu ochii deschiși
101. Să planific admiterea la universitate 

sau la alte cursuri
102. Să merg cu mașina
103. Să ascult la un aparat stereo
104. Să curăț mobilierul
105. Să vizionez videoclipuri sau DVD-uri
106. Să întocmesc liste de sarcini
107. Să merg cu bicicleta
108. Să mă plimb pe malul râului
109. Să cumpăr cadouri
110. Să vizitez parcurile naționale
111. Să îndeplinesc o sarcină
112. Să mă gândesc la realizările mele

113. Să merg la un meci de fotbal (sau 
rugby, baschet etc.)

114. Să mănânc alimente care îmi plac, dar 
sunt nesănătoase

115. Să comunic prin e-mailuri, să stau pe 
chat

116. Să fac fotografii
117. Să merg la pescuit
118. Să mă gândesc la evenimente plăcute
119. Să țin o dietă
120. Să privesc stelele
121. Să zbor cu avionul
122. Să citesc ficțiuni
123. Să joc teatru
124. Să fiu singur 
125. Să scriu în jurnal sau scrisori
126. Să fac curățenie
127. Să citesc non-ficțiune
128. Să mă copilăresc
129. Să dansez
130. Să merg la picnic
131. Să mă gândesc că Am făcut asta 

destul de bine după ce am făcut ceva 
132. Să meditez
133. Să joc volei
134. Să iau prânzul cu un/o prieten/ă
135. Să merg la munte
136. Să îmi planific întemeierea unei familii
137. Să mă gândesc la momentele fericite 

din copilăria mea
138. Să mă joc cu apa
139. Să joc cărți
140. Să am discuții despre politică
141. Să rezolv ghicitori 
142. Să joc cricket
143. Să mă uit sau sa arăt fotografii sau 

diapozitive
144. Să tricotez sau să croșetez
145. Să rezolv cuvinte încrucișate
146. Să joc biliard
147. Să mă îmbrac și să arăt frumos
148. Să reflectez la modul în care am 

evoluat
149. Să îmi cumpăr lucruri
150. Să vorbesc la telefon
151. Să merg la muzee, galerii de artă

152. Să mă gândesc la aspecte religioase
153. Să stau pe internet
154. Să aprind lumânări
155. Să ascult radioul
156. Să merg la pescuit
157. Să merg la cafenea
158. Să fac/să mi se facă un masaj 
159. Să spun Te iubesc 
160. Să mă gândesc la calitățile mele
161. Să cumpăr cărți
162. Să merg la spa sau la saună
163. Să merg la schi
164. Să merg la canotaj sau rafting 
165. Să merg la bowling
166. Să prelucrez lemnul
167. Să mă gândesc la viitor
168. Să fac balet, să dansez
169. Să particip la o dezbatere
170. Să joc jocuri pe calculator
171. Să am un acvariu
172. Să mă uit la filme sau să citesc cărți 

erotice
173. Să merg la echitație
174. Să fac alpinism
175. Să mă gândesc cum să devin activ în 

comunitate
176. Să fac ceva nou 
177. Să fac puzzle-uri
178. Să mă gândesc că sunt o persoană 

care poate face față situațiilor
179. Să mă joc cu animalele mele de 

companie
180. Să fac un grătar
181. Să rearanjez mobilierul din casa mea
182. Să cumpăr mobilă nouă
183. Să mă uit la vitrine

Alte idei
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Programul activităților care îmi aduc satisfacție
și succes (Fișă de lucru)

Răsfățați-vă cu puțină distracție și recunoașteți-vă realizările! Experimentarea plăcerii și a 
sentimentului de împlinire vă pot ajuta să vă simțiți bine cu propria persoană și cu viața 
dumneavoastră. Încercați și veți vedea!

Identificați mai multe activități care vă plac și vă pot aduce succes și pe care ați vrea să le 
încercați. Dacă vi se pare dificil să întocmiți o listă, puteți obține câteva idei din Lista activităților 
care îmi fac plăcere. Apoi, planificați-vă activitățile și implicați-vă în ele. Utilizați următoarea 
scală de evaluare pentru a vă evalua nivelurile de distracție și de realizare înainte și după 
activitate.

8
Extrem
(maxim)

7
Foarte
mult

6
Crescut

5
Mult

4
Moderat

3
Scăzut

2
Foarte
scăzut

1
Minim

0
Deloc

Ziua / Activitatea

Ziua / Activitatea

Ziua / Activitatea

Ziua / Activitatea

Ziua / Activitatea

Înainte

După

Înainte

După

Înainte

După

Înainte

După

Înainte

După

Plăcere Succes

Ce ați învățat făcând acest exercițiu?

Concluzii

-

-

-

-

-

Realizarea unei autoevaluări echilibrate presupune enumerarea calităților dumneavoastră. 
Acest lucru poate fi dificil la început, dacă nu le-ați acordat atenție înainte sau dacă vă 
simțiți inconfortabil să le recunoașteți;

Când vă notați calitățile, nu uitați să rezervați un timp special pentru a face acest lucru. 
Gândiți-vă la cât mai multe – nu există limită; cereți ajutor dacă vă simțiți confortabil; aveți 
grijă la autoevaluările negative sau la minimizarea aspectelor pozitive; recitiți-le în mod 
regulat;

Completarea Jurnalului întâmplărilor pozitive are impact asupra dumneavoastră prin faptul 
că trăsăturile pozitive devin reale. Vă ajută să vă gândiți la exemple de lucruri pe care le-ați 
făcut în trecut și care demonstrează calitățile pe care le-ați identificat. Puteți să notați 
anumite lucruri pe care le faceți în fiecare zi și calitățile pe care aceste comportamente le 
evidențiază;

Includerea mai multor activități care vă aduc plăcere sau care sunt distractive, în timpul 
săptămânii, contribuie la creșterea sau recunoașterea realizărilor dumneavoastră și este o 
altă modalitate de a realiza o autoevaluare echilibrată. Acest lucru implică, mai întâi, să vă 
monitorizați o săptămână. Apoi va trebui să faceți schimbări și să planificați noi activități 
plăcute și sarcini de realizat;

Identificarea aspectelor pozitive și modul în care vă comportați cu dumneavoastră înșivă 
sunt în aceeași măsură importante pentru a restabili echilibrul în modul în care vă percepeți.
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Introducere

Regulile de viață

În modulele 4 și 5 am discutat despre așteptările distorsionate și despre autoevaluările 
negative și am introdus câteva strategii pentru a lucra la contestarea lor. În modulul anterior, 
am discutat despre importanța acceptării de sine și explorarea unor strategii de identificare și 
recunoaștere a calităților și experiențelor noastre. Sperăm că ați găsit aceste strategii utile 
pentru îmbunătățirea modului în care vă simțiți și vă percepeți. Acum că aveți experiență în a 
lucra cu aceste strategii, este important să atingem unele probleme mai dificile, respectiv să 
abordăm nucleul credințelor negative. În acest modul, vom discuta despre ajustarea și 
schimbarea regulilor și a asumpțiilor nesănătoase care vă limitează comportamentul și vă 
mențin vii credințele centrale negative.

Iată câteva lucruri de examinat și de reținut, înainte de a începe să abordăm regulile 
nesănătoase.

Regulile se învață. De cele mai multe ori nu se întâmplă ca regulile nesănătoase să fie învățate 
direct. Mai degrabă, acestea sunt dezvoltate prin încercări și erori și prin experiențele 
anterioare de viață. Nu dezvoltați aceste reguli în mod conștient, dar ele vă influențează 
constant modul în care vă comportați și deciziile pe care le luați. Aceste reguli au apărut, 
adesea, din concluziile pe care le-ați tras despre propria persoană ca urmare a experiențelor de 
viață. Aceste reguli sunt particulare și unice situației dumneavoastră de viață.

Regulile pot fi specifice culturii. Regulile și asumpțiile pe care le-ați dezvoltat reflectă normele și 
cultura familiei și ale societății sau comunității în care ați crescut. De exemplu, să ajungeți la 
concluzia că nu sunteți suficient de bun ca om, în cazul în care ați crescut într-o familie în care 
băieții erau preferați față de fete, iar dumneavoastră sunteți fată. În această situație, s-ar putea 
să fi învățat regula Femeile trebuie să fie întotdeauna supuse bărbaților și continuați să trăiți 
conform acestei reguli, chiar dacă circumstanțele se schimbă.

Regulile pot fi rezistente la schimbare. Regulile de viață nu numai că vă ghidează 
comportamentul, dar influențează și modul în care percepeți, interpretați și asimilați 
informațiile de-a lungul vieții. În modulul 3, am vorbit despre cum se întâmplă aceste lucruri și 
există o mulțime de informații disponibile despre acest subiect. Adesea nu conștientizăm tot ce 
se întâmplă. Creierul nostru ar fi bombardat cu prea multe informații dacă am încerca să 
înțelegem totul. Prin urmare, suntem echipați cu capacitatea de a separa informațiile și de a ne 
concentra doar pe acele lucruri care sunt importante pentru noi. Din păcate, acest lucru ar 
putea funcționa împotriva noastră, pentru că avem tendința să acordăm atenție și să dăm sens 
doar acelor lucruri care sunt în concordanță cu credințele și regulile noastre. Deci, dacă aveți o 
credință centrală negativă de genul Sunt o persoană neatractivă și o regulă de tipul Trebuie să fiu 
întotdeauna amuzant/ă și spiritual/ă, altfel nimeni nu mă va plăcea, este posibil să observați 
doar persoana care nu râde la glumele dumneavoastră, dar nu și pe celelalte care râdeau cu 
poftă. Ați putea, de asemenea, să interpretați situația astfel: Oamenii nu au râs la glumele mele, 
așa că ei sigur nu mă plac. Acesta este motivul pentru care regulile nesănătoase și credințele de 
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Introducere

Regulile de viață

În modulele 4 și 5 am discutat despre așteptările distorsionate și despre autoevaluările 
negative și am introdus câteva strategii pentru a lucra la contestarea lor. În modulul anterior, 
am discutat despre importanța acceptării de sine și explorarea unor strategii de identificare și 
recunoaștere a calităților și experiențelor noastre. Sperăm că ați găsit aceste strategii utile 
pentru îmbunătățirea modului în care vă simțiți și vă percepeți. Acum că aveți experiență în a 
lucra cu aceste strategii, este important să atingem unele probleme mai dificile, respectiv să 
abordăm nucleul credințelor negative. În acest modul, vom discuta despre ajustarea și 
schimbarea regulilor și a asumpțiilor nesănătoase care vă limitează comportamentul și vă 
mențin vii credințele centrale negative.

Iată câteva lucruri de examinat și de reținut, înainte de a începe să abordăm regulile 
nesănătoase.

Regulile se învață. De cele mai multe ori nu se întâmplă ca regulile nesănătoase să fie învățate 
direct. Mai degrabă, acestea sunt dezvoltate prin încercări și erori și prin experiențele 
anterioare de viață. Nu dezvoltați aceste reguli în mod conștient, dar ele vă influențează 
constant modul în care vă comportați și deciziile pe care le luați. Aceste reguli au apărut, 
adesea, din concluziile pe care le-ați tras despre propria persoană ca urmare a experiențelor de 
viață. Aceste reguli sunt particulare și unice situației dumneavoastră de viață.

Regulile pot fi specifice culturii. Regulile și asumpțiile pe care le-ați dezvoltat reflectă normele și 
cultura familiei și ale societății sau comunității în care ați crescut. De exemplu, să ajungeți la 
concluzia că nu sunteți suficient de bun ca om, în cazul în care ați crescut într-o familie în care 
băieții erau preferați față de fete, iar dumneavoastră sunteți fată. În această situație, s-ar putea 
să fi învățat regula Femeile trebuie să fie întotdeauna supuse bărbaților și continuați să trăiți 
conform acestei reguli, chiar dacă circumstanțele se schimbă.

Regulile pot fi rezistente la schimbare. Regulile de viață nu numai că vă ghidează 
comportamentul, dar influențează și modul în care percepeți, interpretați și asimilați 
informațiile de-a lungul vieții. În modulul 3, am vorbit despre cum se întâmplă aceste lucruri și 
există o mulțime de informații disponibile despre acest subiect. Adesea nu conștientizăm tot ce 
se întâmplă. Creierul nostru ar fi bombardat cu prea multe informații dacă am încerca să 
înțelegem totul. Prin urmare, suntem echipați cu capacitatea de a separa informațiile și de a ne 
concentra doar pe acele lucruri care sunt importante pentru noi. Din păcate, acest lucru ar 
putea funcționa împotriva noastră, pentru că avem tendința să acordăm atenție și să dăm sens 
doar acelor lucruri care sunt în concordanță cu credințele și regulile noastre. Deci, dacă aveți o 
credință centrală negativă de genul Sunt o persoană neatractivă și o regulă de tipul Trebuie să fiu 
întotdeauna amuzant/ă și spiritual/ă, altfel nimeni nu mă va plăcea, este posibil să observați 
doar persoana care nu râde la glumele dumneavoastră, dar nu și pe celelalte care râdeau cu 
poftă. Ați putea, de asemenea, să interpretați situația astfel: Oamenii nu au râs la glumele mele, 
așa că ei sigur nu mă plac. Acesta este motivul pentru care regulile nesănătoase și credințele de 
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bază negative pot fi rezistente la schimbare. Acum că știți despre ce este vorba, puteți învăța să 
observați și să dați importanță și altor lucruri pentru a combate interpretările distorsionate, 
astfel încât să puteți avea o percepție mai echilibrată asupra propriei persoane.

Regulile și asumpțiile de viață ne ghidează comportamentul și ne permit să facem față vieții de 
zi cu zi. Regulile sunt necesare pentru a înțelege lumea din jurul nostru și pentru a funcționa 
zilnic. Deci, a avea reguli nu este în sine, un lucru rău. Întrebarea este ce fel de reguli avem?

Există multe reguli de viață care sunt utile și sănătoase. Regulile utile sunt realiste, flexibile și 
adaptative și ne permit să funcționăm sănătos și în siguranță. De exemplu, Oamenii nu ar trebui 
să conducă atunci când au consumat alcool este o regulă utilă. Aceste tipuri de reguli sunt 
realiste, adică există dovezi care să le susțină; respectiv, există date că judecata oamenilor care 
au consumat alcool poate fi afectată. Aceștia sunt mai puțin capabili să vadă clar și să fie 
concentrați asupra a ceea ce fac. Deci, pe baza acestor dovezi, respectarea regulii ne poate 
ajuta să ne asigurăm supraviețuirea!

Regulile utile, flexibile și adaptative vă permit să vă adaptați comportamentul la diverse situații. 
Nimeni nu poate fi absolut sigur/ă despre tot în viață și că poate avea control asupra tuturor 
lucrurilor. Acesta este motivul pentru care regulile flexibile sunt mai utile decât cele care sunt 
absolutiste. Luați în considerare regula: Ar fi grozav dacă am face tot posibilul să lucrăm cât mai 
mult și mai bine pentru acest proiect în comparație cu: Trebuie să fim întotdeauna cei mai buni în 
tot ceea ce facem, cu orice preț. În prima regulă, ni se cere să lucrăm cât mai bine posibil, date 
fiind circumstanțele, pentru un anumit proiect. Aceasta înseamnă că regula ia în considerare 
momentele în care, din anumite motive, nu putem să ne potrivim cu standardele pe care le-am 
atins anterior. Poate că avem o problemă de sănătate sau ne confruntăm cu alte probleme sau 
situații din viața personală. Regula este, de asemenea, și flexibilă, prin faptul că se aplică unei 
anumite situații (un proiect), deoarece există alte momente în care putem alege să nu muncim 
atât de mult la ceva (de exemplu, grădinărit, gătit sau să facem curățenie în casă). S-ar putea să 
decidem că vrem să muncim, dar nu foarte intens.

Regulile inutile și nesănătoase sunt nerealiste, nerezonabile, excesive, rigide și dezadaptative. 
Conform celei de-a doua reguli din paragraful de mai sus, trebuie să atingem un anumit 
standard (cel/cea mai bun/ă la tot) în fiecare situație (întotdeauna) și să nu ne pese de ceea ce 
ar trebui să facem sau la ce ar trebui să renunțăm îndeplinind-o (cu orice preț). Dacă am crede 
cu tărie în această regulă și ne-am ghida viața în fiecare zi după ea, ce s-ar întâmpla? Probabil că 
am simți emoții negative puternice atunci când regula ar fi încălcată, adică destul de frecvent. 
Realitatea este că nu putem fi cei mai buni tot timpul. Sunt momente în care alții obțin rezultate 
mai bune. Așadar, ținând cont de acest aspect, înțelegem de ce păstrarea acestei reguli 
determină menținerea la un nivel scăzut al stimei de sine.

În continuare, haideți să explorăm cum alte reguli nesănătoase, contribuie la menținerea unei 
stime de sine scăzute.

Reguli de viață: ce este util și ce nu este 

Reguli nesănătoase și stima de sine scăzută

Identificarea regulilor și a asumpțiilor nesănătoase

-
-
-
-

În esență, stima de sine scăzută înseamnă să vă vedeți pe dumneavoastră și să vă evaluați   
într-un mod negativ. Acest lucru se reflectă în convingerile de bază negative pe care, poate, le 
aveți despre propria persoană, cum ar fi: Sunt de neiubit sau Nu sunt important/ă. După cum s-a 
discutat în Modulul 2, este posibil să fi ajuns la aceste concluzii ca urmare a unor experiențe 
negative semnificative din copilărie. Pentru a putea face față experiențelor de zi cu zi și pentru a 
vă proteja stima de sine, este posibil să fi dezvoltat o serie de reguli și asumpții. Din păcate, 
multe dintre acestea sunt nerealiste, nerezonabile, rigide și dezadaptative. Să spunem, de 
exemplu, că aveți credința: Sunt incompetent/ă. S-ar putea să fi dezvoltat regula și asumpția 
următoare: Nu trebuie să cer ajutor niciodată, pentru că dacă o fac, oamenii vor râde de mine sau 
Nu trebuie să-mi asum niciodată o sarcină care mi se pare prea dificilă pentru că dacă nu o fac 
bine, oamenii vor crede că sunt un/o idiot/idioată. Dacă reușiți să respectați și să îndepliniți 
aceste reguli și asumpții, s-ar putea să aveți o părere bună despre dumneavoastră, pentru că 
atunci nimeni nu va ști cât de incapabil/ă sunteți. Dar care este efectul urmării acestor reguli?

Deși aceste reguli par să vă protejeze stima de sine, ele mențin de fapt credințele de bază 
negative și stima de sine scăzută – ca și cum sunt blocate. Trăind la înălțimea unor astfel de 
reguli și asumpții înseamnă că vă limitați comportamentul în așa fel, încât aceste reguli și 
credințe negative de bază nu vor fi contestate. Continuând cu exemplul anterior, cu regula și 
asumpția: Nu trebuie să cer niciodată ajutor, pentru că dacă o fac, oamenii vor râde de mine, nu 
veți cere niciodată ajutor și nu veți putea afla care sunt reacțiile oamenilor. Dacă din când în 
când alegeți să cereți ajutorul, s-ar putea să vă surprindă faptul că oamenii ar fi destul de 
bucuroși să ajute și nu ar avea reacții nepotrivite. În acest fel, asumpția faptului că oamenii ar 
râde de dumneavoastră ar fi contracarată. Cu toate acestea, din cauza reticenței în a cere 
ajutor, nu apare șansa de a schimba ceva. Ca atare, regula și asumpția dumneavoastră se 
mențin, iar credința de bază negativă rămâne, de asemenea, intactă.

Nu numai că astfel de reguli și asumpții inutile și nesănătoase mențin stima de sine scăzută, ci 
pun și o presiune considerabilă asupra dumneavoastră. Rețineți că în regula: Nu trebuie să cer 
niciodată ajutor, cuvintele trebuie și niciodată sunt un indiciu al inflexibilității regulii. Regula cere 
să vă comportați într-un mod special tot timpul. Nu vă permite să vă comportați diferit sau să vă 
adaptați la anumite medii și situații. 

Să începem să identificăm ce reguli inflexibile și asumpții dezadaptative ați dezvoltat de-a 
lungul timpului. S-ar putea să aveți deja o idee despre acestea acum că ați învățat să vă 
disputați așteptările distorsionate și autoevaluările negative. Când vă identificați regulile și 
asumpțiile, întrebați-vă:

La ce mă aștept de la mine când sunt la serviciu sau la școală?
Ce standarde mă aștept să îndeplinesc? Ce aș accepta și ce nu?
La ce mă aștept de la mine când socializez cu alte persoane?
Ce aștept de la mine în diferitele roluri, cum sunt cele de copil, prieten, partener, părinte, 
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bază negative pot fi rezistente la schimbare. Acum că știți despre ce este vorba, puteți învăța să 
observați și să dați importanță și altor lucruri pentru a combate interpretările distorsionate, 
astfel încât să puteți avea o percepție mai echilibrată asupra propriei persoane.

Regulile și asumpțiile de viață ne ghidează comportamentul și ne permit să facem față vieții de 
zi cu zi. Regulile sunt necesare pentru a înțelege lumea din jurul nostru și pentru a funcționa 
zilnic. Deci, a avea reguli nu este în sine, un lucru rău. Întrebarea este ce fel de reguli avem?

Există multe reguli de viață care sunt utile și sănătoase. Regulile utile sunt realiste, flexibile și 
adaptative și ne permit să funcționăm sănătos și în siguranță. De exemplu, Oamenii nu ar trebui 
să conducă atunci când au consumat alcool este o regulă utilă. Aceste tipuri de reguli sunt 
realiste, adică există dovezi care să le susțină; respectiv, există date că judecata oamenilor care 
au consumat alcool poate fi afectată. Aceștia sunt mai puțin capabili să vadă clar și să fie 
concentrați asupra a ceea ce fac. Deci, pe baza acestor dovezi, respectarea regulii ne poate 
ajuta să ne asigurăm supraviețuirea!

Regulile utile, flexibile și adaptative vă permit să vă adaptați comportamentul la diverse situații. 
Nimeni nu poate fi absolut sigur/ă despre tot în viață și că poate avea control asupra tuturor 
lucrurilor. Acesta este motivul pentru care regulile flexibile sunt mai utile decât cele care sunt 
absolutiste. Luați în considerare regula: Ar fi grozav dacă am face tot posibilul să lucrăm cât mai 
mult și mai bine pentru acest proiect în comparație cu: Trebuie să fim întotdeauna cei mai buni în 
tot ceea ce facem, cu orice preț. În prima regulă, ni se cere să lucrăm cât mai bine posibil, date 
fiind circumstanțele, pentru un anumit proiect. Aceasta înseamnă că regula ia în considerare 
momentele în care, din anumite motive, nu putem să ne potrivim cu standardele pe care le-am 
atins anterior. Poate că avem o problemă de sănătate sau ne confruntăm cu alte probleme sau 
situații din viața personală. Regula este, de asemenea, și flexibilă, prin faptul că se aplică unei 
anumite situații (un proiect), deoarece există alte momente în care putem alege să nu muncim 
atât de mult la ceva (de exemplu, grădinărit, gătit sau să facem curățenie în casă). S-ar putea să 
decidem că vrem să muncim, dar nu foarte intens.

Regulile inutile și nesănătoase sunt nerealiste, nerezonabile, excesive, rigide și dezadaptative. 
Conform celei de-a doua reguli din paragraful de mai sus, trebuie să atingem un anumit 
standard (cel/cea mai bun/ă la tot) în fiecare situație (întotdeauna) și să nu ne pese de ceea ce 
ar trebui să facem sau la ce ar trebui să renunțăm îndeplinind-o (cu orice preț). Dacă am crede 
cu tărie în această regulă și ne-am ghida viața în fiecare zi după ea, ce s-ar întâmpla? Probabil că 
am simți emoții negative puternice atunci când regula ar fi încălcată, adică destul de frecvent. 
Realitatea este că nu putem fi cei mai buni tot timpul. Sunt momente în care alții obțin rezultate 
mai bune. Așadar, ținând cont de acest aspect, înțelegem de ce păstrarea acestei reguli 
determină menținerea la un nivel scăzut al stimei de sine.

În continuare, haideți să explorăm cum alte reguli nesănătoase, contribuie la menținerea unei 
stime de sine scăzute.

Reguli de viață: ce este util și ce nu este 

Reguli nesănătoase și stima de sine scăzută

Identificarea regulilor și a asumpțiilor nesănătoase

-
-
-
-

În esență, stima de sine scăzută înseamnă să vă vedeți pe dumneavoastră și să vă evaluați   
într-un mod negativ. Acest lucru se reflectă în convingerile de bază negative pe care, poate, le 
aveți despre propria persoană, cum ar fi: Sunt de neiubit sau Nu sunt important/ă. După cum s-a 
discutat în Modulul 2, este posibil să fi ajuns la aceste concluzii ca urmare a unor experiențe 
negative semnificative din copilărie. Pentru a putea face față experiențelor de zi cu zi și pentru a 
vă proteja stima de sine, este posibil să fi dezvoltat o serie de reguli și asumpții. Din păcate, 
multe dintre acestea sunt nerealiste, nerezonabile, rigide și dezadaptative. Să spunem, de 
exemplu, că aveți credința: Sunt incompetent/ă. S-ar putea să fi dezvoltat regula și asumpția 
următoare: Nu trebuie să cer ajutor niciodată, pentru că dacă o fac, oamenii vor râde de mine sau 
Nu trebuie să-mi asum niciodată o sarcină care mi se pare prea dificilă pentru că dacă nu o fac 
bine, oamenii vor crede că sunt un/o idiot/idioată. Dacă reușiți să respectați și să îndepliniți 
aceste reguli și asumpții, s-ar putea să aveți o părere bună despre dumneavoastră, pentru că 
atunci nimeni nu va ști cât de incapabil/ă sunteți. Dar care este efectul urmării acestor reguli?

Deși aceste reguli par să vă protejeze stima de sine, ele mențin de fapt credințele de bază 
negative și stima de sine scăzută – ca și cum sunt blocate. Trăind la înălțimea unor astfel de 
reguli și asumpții înseamnă că vă limitați comportamentul în așa fel, încât aceste reguli și 
credințe negative de bază nu vor fi contestate. Continuând cu exemplul anterior, cu regula și 
asumpția: Nu trebuie să cer niciodată ajutor, pentru că dacă o fac, oamenii vor râde de mine, nu 
veți cere niciodată ajutor și nu veți putea afla care sunt reacțiile oamenilor. Dacă din când în 
când alegeți să cereți ajutorul, s-ar putea să vă surprindă faptul că oamenii ar fi destul de 
bucuroși să ajute și nu ar avea reacții nepotrivite. În acest fel, asumpția faptului că oamenii ar 
râde de dumneavoastră ar fi contracarată. Cu toate acestea, din cauza reticenței în a cere 
ajutor, nu apare șansa de a schimba ceva. Ca atare, regula și asumpția dumneavoastră se 
mențin, iar credința de bază negativă rămâne, de asemenea, intactă.

Nu numai că astfel de reguli și asumpții inutile și nesănătoase mențin stima de sine scăzută, ci 
pun și o presiune considerabilă asupra dumneavoastră. Rețineți că în regula: Nu trebuie să cer 
niciodată ajutor, cuvintele trebuie și niciodată sunt un indiciu al inflexibilității regulii. Regula cere 
să vă comportați într-un mod special tot timpul. Nu vă permite să vă comportați diferit sau să vă 
adaptați la anumite medii și situații. 

Să începem să identificăm ce reguli inflexibile și asumpții dezadaptative ați dezvoltat de-a 
lungul timpului. S-ar putea să aveți deja o idee despre acestea acum că ați învățat să vă 
disputați așteptările distorsionate și autoevaluările negative. Când vă identificați regulile și 
asumpțiile, întrebați-vă:

La ce mă aștept de la mine când sunt la serviciu sau la școală?
Ce standarde mă aștept să îndeplinesc? Ce aș accepta și ce nu?
La ce mă aștept de la mine când socializez cu alte persoane?
Ce aștept de la mine în diferitele roluri, cum sunt cele de copil, prieten, partener, părinte, 
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membru al unei organizații, supervizor etc.?
La ce mă aștept de la mine în ceea ce privește activitățile recreative sau distractive și 
îngrijirea de sine?

Regulile și asumpțiile de viață pot fi sub forma unor afirmații precum:

-

Eu trebuie mereu ...... 
altfel ........

Eu trebuie ca
niciodată ...........

Dacă ....., atunci .......

Dacă nu pot,
atunci ........

De exemplu, Trebuie să fiu întotdeauna cel/cea mai bun/ă în toate 
sau Trebuie să fiu mereu puternic/ă și să-mi controlez emoțiile.

De exemplu, Nu trebuie să dau niciodată niciun semn de 
slăbiciune sau să mă dau înapoi de la o provocare sau Nu ar trebui 
să cer niciodată ceva de care am nevoie.

De exemplu, Dacă îi las pe oameni să mă cunoască cu adevărat, ei 
vor crede că sunt un eșec total sau Dacă invit pe cineva să iasă cu 
mine, voi arăta ca și cum aș fi disperat/ă după un/o partener/ă.

De exemplu, Dacă nu muncesc cât de mult pot, atunci nu voi 
obține recunoașterea șefului meu sau Dacă nu fac tot ce este 
necesar pentru a-mi menține silueta, nu voi avea niciodată 
prieteni.

Mai jos sunt menționate alte surse din care ați putea să vă identificați regulile și asumpțiile de 
viață.

 

Ceea ce ați consemnat în Jurnalele de monitorizare a gândurilor negative (automate), pot fi 
așteptări distorsionate sau autoevaluări negative, cunoscute drept cogniții/gânduri 
nesănătoase. Adesea, aceste cogniții ascund alt gând sau regulă în spatele lor. De exemplu: 
Acest raport chiar e nasol. Nu am avut timp să includ diagrame colorate. Ar fi trebuit să fac mai 
bine ar putea reflecta regula: Trebuie să fac totul perfect. De obicei, există reguli și asumpții care 
sunt deja prezente și care generează sau conduc gândurile nesănătoase. Puteți să identificați 
reguli de viață reflectate în gândurile dumneavoastră nesănătoase?

O altă modalitate de a identifica regulile și asumpțiile care vă ghidează comportamentul este să 
vă întrebați dacă observați teme/patternuri care ar putea fi comune problemelor de care sunteți 
preocupat. Vă puteți pune întrebări precum:

În ce fel de situații aș putea experimenta cea mai mare anxietate sau neîncredere în 
propria persoană?
Care sunt acele aspecte ale mele în legătură cu care sunt cel mai exigent? 
Ce tipuri de predicții negative fac?
Ce comportamente ale altor persoane mă fac să mă simt mai puțin încrezător în mine?

Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative (automate)

Teme comune regulilor și asumpțiilor 

-

-
-
-

Evaluări negative ale propriei persoane și ale celorlalți

-
-
-

-
-

Mesaje directe și expresii preluate din familie

-
-
-
-
-

-

Întrebați-vă:

În ce tipuri de situații adopt o atitudine de supunere?
Ce critic cel mai mult la mine? Ce spune asta despre ceea ce aștept de la mine? 
Ce s-ar putea întâmpla dacă îmi relaxez standardele? Ce tip de persoană aș putea 
deveni?
Ce nu îmi dau mie voie să fac? 
Ce critic la alți oameni? Ce așteptări am de la ei? La ce standarde mă aștept de la ei?

Uneori, regulile și asumpțiile nesănătoase de viață pot proveni din mesajele directe care v-au 
fost transmise când erați copil sau adolescent. Întrebați-vă: 

Ce mi s-a spus despre ce ar trebui și ce nu ar trebui să fac? 
Ce s-a întâmplat când nu am respectat aceste reguli?
Ce mi s-a spus atunci? Pentru ce am fost pedepsit, criticat și ridiculizat? 
Ce mi s-a spus când nu am reușit să satisfac așteptările? 
Cum au răspuns oamenii care erau importanți pentru mine când eram obraznic, făceam 
greșeli sau nu aveam rezultate bune la școală? 
Ce a trebuit să fac pentru a primi laudă, afecțiune sau căldură?

Unele dintre acele mesaje pe care le-ați primit când erați copil ar putea fi sub forma unor 
expresii specifice pe care le au unele familii sau a unui fel de motto. De exemplu, adulții din unele 
familii ar putea spune: Singura persoană pe care poți să te bazezi ești tu însuți, Oamenii care sunt 
drăguți cu tine își doresc întotdeauna ceva în schimb, Dacă nu poți face ceva bine, ai putea la fel 
de bine să nu încerci sau Dacă nu țintești sus, nu vei avea niciodată succes. Are familia din care 
proveniți vreo expresie sau vreun motto pe care vi-l amintiți sau pe care îl mai folosiți și astăzi?

Acum că ați citit această secțiune despre identificarea regulilor și asumpțiilor dumneavoastră 
de viață, ați reușit să identificați sau să recunoașteți vreuna care vă conduce chiar acum viața? 
Care sunt unele dintre aceste reguli și asumpții? Acordați câteva minute pentru a le scrie.
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membru al unei organizații, supervizor etc.?
La ce mă aștept de la mine în ceea ce privește activitățile recreative sau distractive și 
îngrijirea de sine?

Regulile și asumpțiile de viață pot fi sub forma unor afirmații precum:

-

Eu trebuie mereu ...... 
altfel ........

Eu trebuie ca
niciodată ...........

Dacă ....., atunci .......

Dacă nu pot,
atunci ........

De exemplu, Trebuie să fiu întotdeauna cel/cea mai bun/ă în toate 
sau Trebuie să fiu mereu puternic/ă și să-mi controlez emoțiile.

De exemplu, Nu trebuie să dau niciodată niciun semn de 
slăbiciune sau să mă dau înapoi de la o provocare sau Nu ar trebui 
să cer niciodată ceva de care am nevoie.

De exemplu, Dacă îi las pe oameni să mă cunoască cu adevărat, ei 
vor crede că sunt un eșec total sau Dacă invit pe cineva să iasă cu 
mine, voi arăta ca și cum aș fi disperat/ă după un/o partener/ă.

De exemplu, Dacă nu muncesc cât de mult pot, atunci nu voi 
obține recunoașterea șefului meu sau Dacă nu fac tot ce este 
necesar pentru a-mi menține silueta, nu voi avea niciodată 
prieteni.

Mai jos sunt menționate alte surse din care ați putea să vă identificați regulile și asumpțiile de 
viață.

 

Ceea ce ați consemnat în Jurnalele de monitorizare a gândurilor negative (automate), pot fi 
așteptări distorsionate sau autoevaluări negative, cunoscute drept cogniții/gânduri 
nesănătoase. Adesea, aceste cogniții ascund alt gând sau regulă în spatele lor. De exemplu: 
Acest raport chiar e nasol. Nu am avut timp să includ diagrame colorate. Ar fi trebuit să fac mai 
bine ar putea reflecta regula: Trebuie să fac totul perfect. De obicei, există reguli și asumpții care 
sunt deja prezente și care generează sau conduc gândurile nesănătoase. Puteți să identificați 
reguli de viață reflectate în gândurile dumneavoastră nesănătoase?

O altă modalitate de a identifica regulile și asumpțiile care vă ghidează comportamentul este să 
vă întrebați dacă observați teme/patternuri care ar putea fi comune problemelor de care sunteți 
preocupat. Vă puteți pune întrebări precum:

În ce fel de situații aș putea experimenta cea mai mare anxietate sau neîncredere în 
propria persoană?
Care sunt acele aspecte ale mele în legătură cu care sunt cel mai exigent? 
Ce tipuri de predicții negative fac?
Ce comportamente ale altor persoane mă fac să mă simt mai puțin încrezător în mine?

Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative (automate)

Teme comune regulilor și asumpțiilor 

-

-
-
-

Evaluări negative ale propriei persoane și ale celorlalți

-
-
-

-
-

Mesaje directe și expresii preluate din familie

-
-
-
-
-
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Întrebați-vă:

În ce tipuri de situații adopt o atitudine de supunere?
Ce critic cel mai mult la mine? Ce spune asta despre ceea ce aștept de la mine? 
Ce s-ar putea întâmpla dacă îmi relaxez standardele? Ce tip de persoană aș putea 
deveni?
Ce nu îmi dau mie voie să fac? 
Ce critic la alți oameni? Ce așteptări am de la ei? La ce standarde mă aștept de la ei?

Uneori, regulile și asumpțiile nesănătoase de viață pot proveni din mesajele directe care v-au 
fost transmise când erați copil sau adolescent. Întrebați-vă: 

Ce mi s-a spus despre ce ar trebui și ce nu ar trebui să fac? 
Ce s-a întâmplat când nu am respectat aceste reguli?
Ce mi s-a spus atunci? Pentru ce am fost pedepsit, criticat și ridiculizat? 
Ce mi s-a spus când nu am reușit să satisfac așteptările? 
Cum au răspuns oamenii care erau importanți pentru mine când eram obraznic, făceam 
greșeli sau nu aveam rezultate bune la școală? 
Ce a trebuit să fac pentru a primi laudă, afecțiune sau căldură?

Unele dintre acele mesaje pe care le-ați primit când erați copil ar putea fi sub forma unor 
expresii specifice pe care le au unele familii sau a unui fel de motto. De exemplu, adulții din unele 
familii ar putea spune: Singura persoană pe care poți să te bazezi ești tu însuți, Oamenii care sunt 
drăguți cu tine își doresc întotdeauna ceva în schimb, Dacă nu poți face ceva bine, ai putea la fel 
de bine să nu încerci sau Dacă nu țintești sus, nu vei avea niciodată succes. Are familia din care 
proveniți vreo expresie sau vreun motto pe care vi-l amintiți sau pe care îl mai folosiți și astăzi?

Acum că ați citit această secțiune despre identificarea regulilor și asumpțiilor dumneavoastră 
de viață, ați reușit să identificați sau să recunoașteți vreuna care vă conduce chiar acum viața? 
Care sunt unele dintre aceste reguli și asumpții? Acordați câteva minute pentru a le scrie.
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Modificarea regulilor

Până acum, probabil ați reușit să recunoașteți câteva reguli și asumpții de viață pe care le-ați 
dezvoltat de-a lungul timpului și cu care ați încercat să trăiți. La fel ca în modulele anterioare, 
puteți lucra pas cu pas la disputarea regulilor și a asumpțiilor nesănătoase folosind o fișă de 
lucru. Dacă ați parcurs modulele anterioare, probabil nu o să vi se pară prea dificilă schimbarea 
regulilor. Nu este ușor, dar s-ar putea să nu fie nici atât de dificil, având în vedere că ați făcut 
deja ceva practică pentru a vă disputa așteptările distorsionate și autoevaluările negative. La 
pagina 83, veți găsi o fișă de lucru pe care vă recomandăm să o completați. Înainte de a face 
acest lucru, citiți următoarele idei, care vă vor oferi un ghid.

Identificați o regulă și/sau o asumpție nesănătoasă pe care ați dori să o disputați. Dacă 
aveți mai multe și nu sunteți sigur pe care să lucrați mai întâi, alegeți una care are 
legătură cu un aspect al vieții pe care doriți cu adevărat să îl schimbați (de exemplu, 
viața socială sau relația cu colegii).

Gândiți-vă la modul în care această regulă și/sau asumpție de viață v-a afectat modul de 
a funcționa. Întrebați-vă: Cum mi-a afectat viața această regulă? Mi-a afectat relațiile, 
munca, studiile, modul în care am grijă de mine sau cum mă angajez în activități sociale 
sau recreative? Cum reacționez când lucrurile nu merg bine? Cum răspund la situațiile 
provocatoare sau la noile oportunități? Cum îmi exprim emoțiile? Sunt capabil să spun 
atunci când vreau ca nevoile mele să fie satisfăcute? 

Evaluarea consecințelor regulilor și a asumpțiilor nesănătoase asupra vieții dumneavoastră 
este importantă pentru că nu doriți doar să schimbați și să ajustați aceste reguli, ci vreți să 
schimbați și modul în care acestea vă afectează viața.

Întrebați-vă de unde știți când această regulă este în vigoare? De unde știţi când regula 
este activă în viața dumneavoastră? Cum vă simțiți? Care sunt lucrurile pe care le faceți 
și vi le spuneți (propriei persoane sau altora)?

Întrebați-vă: De unde a apărut regula? Scopul acestei întrebări este de a oferi un context 
pentru regula și asumpția dumneavoastră. Este pentru a vă ajuta să înțelegeți cum s-a 
dezvoltat această regulă și ce a menținut-o în tot acest timp. 

După cum am discutat înainte, regulile și asumpțiile nesănătoase au avut probabil sens în 
momentul în care v-ați confruntat cu o situație dificilă și le-ați adoptat, astfel încât să puteți face 
față acelei situații și să fiți funcțional în fiecare zi. Cu toate acestea, principala întrebare este 
dacă această regulă sau asumpție mai este sau nu relevantă și astăzi. Întrebați-vă: Este 
această regulă necesară și astăzi? Este utilă, eficientă?

În continuare, întrebați-vă: În ce mod este această regulă (și/sau asumpție) irațională? 
Amintiți-vă că regulile și asumpțiile nesănătoase sunt inflexibile și rigide. Uneori, când o 
persoană trăiește cu astfel de reguli și asumpții, nu realizează că lumea din jur nu se 
comportă așa în general. De asemenea, aceste reguli și asumpții au fost dezvoltate 
când erați copil sau adolescent. Ca adult, acum, nu trebuie să trăiți conform regulilor 
care v-au fost impuse atunci.

1.

2.

3.

4.

5.

Deși regulile și asumpțiile nesănătoase nu sunt benefice pe termen lung, ar putea exista 
anumite avantaje în a trăi conform acestora. De altfel, acesta este motivul pentru care 
regulile și asumpțiile sunt menținute. Întocmiți o listă cu aceste avantaje. Întrebați-vă: 
Ce avantaje am trăind conform acestei reguli și/sau asumpții? Ce beneficii am obținut? 
Cum au fost acestea de ajutor? De ce anume mă protejează ele?

Care sunt dezavantajele în a trăi conform acestei reguli și/sau asumpții? Ați identificat 
avantajele, dar este, de asemenea, important să evaluați dacă avantajele sunt sau nu 
reale. Apoi întrebați-vă despre cum această regulă/asumpție vă poate limita 
oportunitățile, vă împiedică să experimentați distracția și plăcerea, vă minimizează 
realizările și succesele, vă influențează negativ relațiile sau vă împiedică să vă atingeţi 
obiectivele. Notați-le în fișa de lucru și apoi comparați-le cu avantajele pe care le-ați 
notat. Dezavantajele depășesc avantajele? Dacă este invers, atunci poate că nu trebuie 
să disputați această regulă și/sau asumpție. Dacă decideți că această regulă și/sau 
asumpție nu este de ajutor, atunci să trecem la următorul punct important.

Acum, gândiți-vă cu atenție la ceea ce ar putea fi o regulă mai echilibrată – ce ar fi mai 
realist, flexibil și adaptativ? Încercați și gândiți-vă cum ați putea maximiza avantajele și 
minimiza dezavantajele vechii reguli. Gândiți-vă la capacitatea de a adapta această 
regulă la diferite situații. Luați în considerare utilizarea unor termeni mai puțin extremi, 
cum ar fi uneori, unii oameni, prefer, aș dori, ar fi bine dacă, în comparație cu trebuie, ar 
trebui, ar fi groaznic dacă... De exemplu, în loc de regula nesănătoasă: Trebuie să fac tot 
ce este necesar pentru a-mi menține silueta, altfel nu voi avea niciodată prieteni, luați în 
considerare alternativa: Voi încerca să mențin un stil de viață sănătos și ar fi bine dacă aș 
putea continua să-mi mențin silueta. Cu toate acestea, este puțin probabil ca prietenii mei 
să mă placă doar pentru că sunt slab/ă.

Regulile și asumpțiile echilibrate ar putea ajunge să fie mai durabile decât cele vechi. Acest 
lucru se datorează faptului că sunt mai nuanțate – le faceți mai realiste, flexibile și adaptative. 
Dacă vă este dificil să vă gândiți la o regulă alternativă și/sau la o asumpție care este mai 
echilibrată decât ceea ce vă vine acum în minte, nu vă faceți griji. Încercați și puneți în practică 
timp de o săptămână sau două. Puteți oricând să vă revizuiți regula și să o ajustați pe măsură ce 
vă familiarizați mai bine cu procesul de disputare și modificare a regulilor și a asumpțiilor 
dumneavoastră nesănătoase.

Pasul final este să luați în considerare ce ați putea face pentru a vă pune în practică 
noua regulă și asumpție. De ce credeți că ar putea fi important să faceți asta?     
Amintiți-vă că vechea regulă/asumpție a dumneavoastră funcționează de mult timp, 
așa că este important să aveți nu numai o nouă regulă, ci și noi comportamente, astfel 
încât noua regulă să poată intra în viața dumneavoastră și să se instaleze în sistemul de 
credințe echilibrate.

Pe pagina următoare este un exemplu despre cum poate fi completată o fișă de lucru despre 
Modificarea regulilor. Urmează apoi o fișă de lucru necompletată. După ce ați citit exemplul, 
încercați să completați singur/ă o fișă de lucru pentru ajustarea propriilor reguli.

6.

7.

8.

9.
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Modificarea regulilor

Până acum, probabil ați reușit să recunoașteți câteva reguli și asumpții de viață pe care le-ați 
dezvoltat de-a lungul timpului și cu care ați încercat să trăiți. La fel ca în modulele anterioare, 
puteți lucra pas cu pas la disputarea regulilor și a asumpțiilor nesănătoase folosind o fișă de 
lucru. Dacă ați parcurs modulele anterioare, probabil nu o să vi se pară prea dificilă schimbarea 
regulilor. Nu este ușor, dar s-ar putea să nu fie nici atât de dificil, având în vedere că ați făcut 
deja ceva practică pentru a vă disputa așteptările distorsionate și autoevaluările negative. La 
pagina 83, veți găsi o fișă de lucru pe care vă recomandăm să o completați. Înainte de a face 
acest lucru, citiți următoarele idei, care vă vor oferi un ghid.

Identificați o regulă și/sau o asumpție nesănătoasă pe care ați dori să o disputați. Dacă 
aveți mai multe și nu sunteți sigur pe care să lucrați mai întâi, alegeți una care are 
legătură cu un aspect al vieții pe care doriți cu adevărat să îl schimbați (de exemplu, 
viața socială sau relația cu colegii).

Gândiți-vă la modul în care această regulă și/sau asumpție de viață v-a afectat modul de 
a funcționa. Întrebați-vă: Cum mi-a afectat viața această regulă? Mi-a afectat relațiile, 
munca, studiile, modul în care am grijă de mine sau cum mă angajez în activități sociale 
sau recreative? Cum reacționez când lucrurile nu merg bine? Cum răspund la situațiile 
provocatoare sau la noile oportunități? Cum îmi exprim emoțiile? Sunt capabil să spun 
atunci când vreau ca nevoile mele să fie satisfăcute? 

Evaluarea consecințelor regulilor și a asumpțiilor nesănătoase asupra vieții dumneavoastră 
este importantă pentru că nu doriți doar să schimbați și să ajustați aceste reguli, ci vreți să 
schimbați și modul în care acestea vă afectează viața.

Întrebați-vă de unde știți când această regulă este în vigoare? De unde știţi când regula 
este activă în viața dumneavoastră? Cum vă simțiți? Care sunt lucrurile pe care le faceți 
și vi le spuneți (propriei persoane sau altora)?

Întrebați-vă: De unde a apărut regula? Scopul acestei întrebări este de a oferi un context 
pentru regula și asumpția dumneavoastră. Este pentru a vă ajuta să înțelegeți cum s-a 
dezvoltat această regulă și ce a menținut-o în tot acest timp. 

După cum am discutat înainte, regulile și asumpțiile nesănătoase au avut probabil sens în 
momentul în care v-ați confruntat cu o situație dificilă și le-ați adoptat, astfel încât să puteți face 
față acelei situații și să fiți funcțional în fiecare zi. Cu toate acestea, principala întrebare este 
dacă această regulă sau asumpție mai este sau nu relevantă și astăzi. Întrebați-vă: Este 
această regulă necesară și astăzi? Este utilă, eficientă?

În continuare, întrebați-vă: În ce mod este această regulă (și/sau asumpție) irațională? 
Amintiți-vă că regulile și asumpțiile nesănătoase sunt inflexibile și rigide. Uneori, când o 
persoană trăiește cu astfel de reguli și asumpții, nu realizează că lumea din jur nu se 
comportă așa în general. De asemenea, aceste reguli și asumpții au fost dezvoltate 
când erați copil sau adolescent. Ca adult, acum, nu trebuie să trăiți conform regulilor 
care v-au fost impuse atunci.
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3.

4.

5.

Deși regulile și asumpțiile nesănătoase nu sunt benefice pe termen lung, ar putea exista 
anumite avantaje în a trăi conform acestora. De altfel, acesta este motivul pentru care 
regulile și asumpțiile sunt menținute. Întocmiți o listă cu aceste avantaje. Întrebați-vă: 
Ce avantaje am trăind conform acestei reguli și/sau asumpții? Ce beneficii am obținut? 
Cum au fost acestea de ajutor? De ce anume mă protejează ele?

Care sunt dezavantajele în a trăi conform acestei reguli și/sau asumpții? Ați identificat 
avantajele, dar este, de asemenea, important să evaluați dacă avantajele sunt sau nu 
reale. Apoi întrebați-vă despre cum această regulă/asumpție vă poate limita 
oportunitățile, vă împiedică să experimentați distracția și plăcerea, vă minimizează 
realizările și succesele, vă influențează negativ relațiile sau vă împiedică să vă atingeţi 
obiectivele. Notați-le în fișa de lucru și apoi comparați-le cu avantajele pe care le-ați 
notat. Dezavantajele depășesc avantajele? Dacă este invers, atunci poate că nu trebuie 
să disputați această regulă și/sau asumpție. Dacă decideți că această regulă și/sau 
asumpție nu este de ajutor, atunci să trecem la următorul punct important.

Acum, gândiți-vă cu atenție la ceea ce ar putea fi o regulă mai echilibrată – ce ar fi mai 
realist, flexibil și adaptativ? Încercați și gândiți-vă cum ați putea maximiza avantajele și 
minimiza dezavantajele vechii reguli. Gândiți-vă la capacitatea de a adapta această 
regulă la diferite situații. Luați în considerare utilizarea unor termeni mai puțin extremi, 
cum ar fi uneori, unii oameni, prefer, aș dori, ar fi bine dacă, în comparație cu trebuie, ar 
trebui, ar fi groaznic dacă... De exemplu, în loc de regula nesănătoasă: Trebuie să fac tot 
ce este necesar pentru a-mi menține silueta, altfel nu voi avea niciodată prieteni, luați în 
considerare alternativa: Voi încerca să mențin un stil de viață sănătos și ar fi bine dacă aș 
putea continua să-mi mențin silueta. Cu toate acestea, este puțin probabil ca prietenii mei 
să mă placă doar pentru că sunt slab/ă.

Regulile și asumpțiile echilibrate ar putea ajunge să fie mai durabile decât cele vechi. Acest 
lucru se datorează faptului că sunt mai nuanțate – le faceți mai realiste, flexibile și adaptative. 
Dacă vă este dificil să vă gândiți la o regulă alternativă și/sau la o asumpție care este mai 
echilibrată decât ceea ce vă vine acum în minte, nu vă faceți griji. Încercați și puneți în practică 
timp de o săptămână sau două. Puteți oricând să vă revizuiți regula și să o ajustați pe măsură ce 
vă familiarizați mai bine cu procesul de disputare și modificare a regulilor și a asumpțiilor 
dumneavoastră nesănătoase.
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încât noua regulă să poată intra în viața dumneavoastră și să se instaleze în sistemul de 
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6.

7.

8.

9.
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Modificarea regulilor și asumpțiilor (Model)

Regula și/sau asumpția pe care aș dori să o modific
Trebuie să fac tot ce este necesar pentru a-mi menține silueta, altfel nu voi avea niciodată prieteni.

Ce impact are această regulă (și/sau asumpție) asupra vieții mele?
M-am pus pe mine sub o mare presiune pentru a-mi menține silueta. Folosesc măsuri extreme pentru a 
scăpa de alimentele pe care le mănânc și pentru a arde grăsimea. Îmi fac mereu griji în ceea ce privește 

greutatea fizică și corpul meu. Uneori mă simt copleșit/ă de toate acestea.

De unde știu că această regulă este în vigoare?
Ori de câte ori mănânc, mă simt vinovat/ă, mă gândesc: Nu ar trebui să mănânc asta. Mă va îngrășa! Dacă 

se întâmplă să fi mâncat o masă copioasă, voi folosi laxative pentru a scăpa de mâncare.

De unde provine această regulă (și/sau asumpție)?
Mama spunea mereu că sunt un copil gras și că trebuie să slăbesc. Copiii de la școală îmi spuneau 

față-grasă și balenă. Mama m-a pus să urmez tot felul de diete.

În ce mod este această regulă (și/sau asumpție) irațională?
Când îmi spun: Trebuie să fac orice este nevoie... sunt inflexibil/ă și nerezonabil/ă. Mă determină să iau 
măsuri extreme care ar putea să nu fie sănătoase. Nu cred că mulți oameni iau măsuri atât de extreme 

pentru a pierde în greutate sau a rămâne slabi. În zilele noastre, oamenii vorbesc mai mult despre a 
mânca o dietă echilibrată și a rămâne sănătos. Mă uit în jur și văd o mulțime de oameni supraponderali 

care au prieteni.

Avantajele acestei reguli
Mă face conștient/ă de greutatea și aspectul 
meu. Mulți oameni spun că arăt foarte bine și 

că am un corp frumos.

Dezavantajele acestei reguli
Determină multă presiune. Sunt mereu conștient/ă de 
greutatea mea fizică și de aportul meu de alimente. Nu 

pot fi ca unii dintre prietenii mei/prietenele mele 
cărora pare să nu le pese ce mănâncă. Uneori pare că 

sunt atât de superficial/ă încât îmi pasă doar de 
greutatea fizică și aspectul meu.

Care ar fi o regulă alternativă (și/sau asumpție) mai echilibrată, sănătoasă și mai flexibilă?
Îmi place să fiu slab/ă și să port haine frumoase. Cu toate acestea, este mai util dacă mă gândesc să 

încerc să mențin un stil de viață sănătos. De asemenea, este puțin probabil ca prietenii mei să mă placă 
doar pentru că sunt slab/ă.

Ce pot face pentru a pune în practică această regulă (și/sau asumpție) zilnic?
Să verific ce alimente sunt sănătoase și să le mănânc fără a folosi laxative după masă. Să fac exerciții 

regulat, mai degrabă decât o activitate extrem de energică. Să îmi întreb cei mai apropiați prieteni ce le 
place la mine.
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Acum că ați parcurs fișa de lucru, ar putea fi o idee bună să vă notați noua regulă pe un cartonaș 
de coping pe care să îl purtați cu dumneavoastră și să îl consultați din când în când. De 
asemenea, puteți nota lucrurile pe care doriți să le faceți pentru a pune această regulă în 
practică. Important este să implementați noua regulă prin realizarea acelor acțiuni pe care le-ați 
planificat. Deși vi se poate părea dificil acum, va deveni mai ușor pe măsură ce le veți face. 
Aceste comportamente sunt noi pentru dumneavoastră, așa că este normal ca ele să nu pară a 
fi făcute în mod natural. Cu antrenament, va veni și progresul!

Uneori, vechea regulă poate fi activată din nou, așa că fiți pregătiți. Acest lucru se datorează 
faptului că vechea regulă a fost cu dumneavoastră mult timp și v-ați obișnuit destul de mult cu 
ea. Dar amintiți-vă, circumstanțele s-au schimbat și vechea regulă este depășită. Acesta este 
momentul în care este important să disputați vechea regulă, să vă consultați cartonașul de 
coping și să exersați noile comportamente.

Regulile sunt învățate, specifice culturii și pot fi rezistente la schimbare;
Regulile utile și sănătoase sunt realiste, flexibile și adaptative și ne permit să funcționăm 
echilibrat și în siguranță;
Regulile și asumpțiile pe care le dezvoltăm pentru a ajuta la protejarea stimei de sine 
scăzute sunt inutile, deoarece multe dintre ele sunt nerealiste, nerezonabile, excesive, 
rigide și dezadaptative;
Deși regulile par să ajute la protejarea stimei de sine, ele mențin de fapt credințele de bază 
negative și stima de sine scăzută. Respectarea unor astfel de reguli și asumpții limitează 
comportamentul în așa fel încât, aceste reguli și convingeri de bază negative să nu aibă 
oportunitatea de a fi disputate și contestate;
Primul pas pentru a vă ajusta/modifica regulile și asumpțiile este să le identificați. Pentru a 
face acest lucru, analizați:

Ce așteptări aveți de la dumneavoastră în diferite situații?
Ce așteptări aveți de la alții?
Conținutul Jurnalului de monitorizare a gândurilor negative (automate) pentru 
identificarea așteptărilor distorsionate și a autoevaluărilor negative
Temele recurente pe care le-ați observat în situațiile în care întâmpinați probleme;
Mesajele directe sau expresiile din familie la care ați fost expus când erați copil

Pentru a modifica regulile și asumpțiile, va trebui să faceți următoarele:
Chestionați impactul și utilitatea acestora;
Identificați avantajele și dezavantajele lor;
Elaborați noi reguli și asumpții mai echilibrate;
Gândiți-vă la tipuri de comportament care ar pune în practică noua regulă și 
asumpție.

;

Îmbunătățirea stimei de sineÎmbunătățirea stimei de sine



DRUMUL CĂTRE
ACCEPTAREA DE SINE

Dezvoltarea unor credințe
de bază echilibrate
Georgiana ARSENI-TRICAN

Un ghid practic
de dezvoltare personală 

Modulul 8

Introducere 

Identificarea credințelor centrale/de bază negative 

Modificarea credințelor de bază negative

Un proces în plină desfășurare 

Modificarea credințelor de bază negative (Model)

Modificarea credințelor de bază negative (Fișă de lucru) 

Concluzii

86

86

89

93

94

95

96

84 85

Pentru a continua

Concluzii

-
-

-

-

-

-
-
-

-
- .

-
-
-
-
-

Acum că ați parcurs fișa de lucru, ar putea fi o idee bună să vă notați noua regulă pe un cartonaș 
de coping pe care să îl purtați cu dumneavoastră și să îl consultați din când în când. De 
asemenea, puteți nota lucrurile pe care doriți să le faceți pentru a pune această regulă în 
practică. Important este să implementați noua regulă prin realizarea acelor acțiuni pe care le-ați 
planificat. Deși vi se poate părea dificil acum, va deveni mai ușor pe măsură ce le veți face. 
Aceste comportamente sunt noi pentru dumneavoastră, așa că este normal ca ele să nu pară a 
fi făcute în mod natural. Cu antrenament, va veni și progresul!

Uneori, vechea regulă poate fi activată din nou, așa că fiți pregătiți. Acest lucru se datorează 
faptului că vechea regulă a fost cu dumneavoastră mult timp și v-ați obișnuit destul de mult cu 
ea. Dar amintiți-vă, circumstanțele s-au schimbat și vechea regulă este depășită. Acesta este 
momentul în care este important să disputați vechea regulă, să vă consultați cartonașul de 
coping și să exersați noile comportamente.

Regulile sunt învățate, specifice culturii și pot fi rezistente la schimbare;
Regulile utile și sănătoase sunt realiste, flexibile și adaptative și ne permit să funcționăm 
echilibrat și în siguranță;
Regulile și asumpțiile pe care le dezvoltăm pentru a ajuta la protejarea stimei de sine 
scăzute sunt inutile, deoarece multe dintre ele sunt nerealiste, nerezonabile, excesive, 
rigide și dezadaptative;
Deși regulile par să ajute la protejarea stimei de sine, ele mențin de fapt credințele de bază 
negative și stima de sine scăzută. Respectarea unor astfel de reguli și asumpții limitează 
comportamentul în așa fel încât, aceste reguli și convingeri de bază negative să nu aibă 
oportunitatea de a fi disputate și contestate;
Primul pas pentru a vă ajusta/modifica regulile și asumpțiile este să le identificați. Pentru a 
face acest lucru, analizați:

Ce așteptări aveți de la dumneavoastră în diferite situații?
Ce așteptări aveți de la alții?
Conținutul Jurnalului de monitorizare a gândurilor negative (automate) pentru 
identificarea așteptărilor distorsionate și a autoevaluărilor negative
Temele recurente pe care le-ați observat în situațiile în care întâmpinați probleme;
Mesajele directe sau expresiile din familie la care ați fost expus când erați copil

Pentru a modifica regulile și asumpțiile, va trebui să faceți următoarele:
Chestionați impactul și utilitatea acestora;
Identificați avantajele și dezavantajele lor;
Elaborați noi reguli și asumpții mai echilibrate;
Gândiți-vă la tipuri de comportament care ar pune în practică noua regulă și 
asumpție.

;

Îmbunătățirea stimei de sineÎmbunătățirea stimei de sine



86 87

Introducere

Identificarea credințelor de bază negative

Experiențe de viață negative

-

-

Modificarea credințelor de bază negative reprezintă ultimul pas în abordarea stimei de sine 
scăzute. În modulele anterioare, ați aflat despre cum să abordați gândurile nesănătoase și 
negative, pe care le puteți avea în situații cotidiene și care izvorăsc din credințele de bază 
negative. În Modulul 7, ați aflat cum să schimbați regulile și asumpțiile nesănătoase care 
mențin credințele de bază negative. Modulele anterioare v-au ajutat să abordați direct 
credințele de bază negative, care stau la baza stimei de sine scăzute. Toată munca pe care ați 
depus-o până acum a avut drept efect instalarea îndoielii cu privire la corectitudinea acestor 
credințe și slăbirea lor. Așadar, să facem împreună și ultima parte, aceea de modificare a 
credințelor de bază negative, respectiv, din negative și distorsionate, în echilibrate și realiste.

Așa cum ați văzut în modulele anterioare, credințele de bază negative reflectă judecățile ample, 
negative și generalizate, construite despre dumneavoastră în urma unor experiențe neplăcute, 
pe care este posibil să le fi trăit în perioada copilăriei. Bazându-vă pe ceea ce ați învățat, este 
posibil să știți care sunt aceste credințe și deja să le puneți sub semnul îndoielii. Însă, se poate 
întâmpla ca încă să nu vă fie foarte clar care sunt aceste credințe. Astfel, prima dată este nevoie 
să le identificăm, pentru ca abia apoi să începem modificarea acestora.

Pentru a identifica aceste credințe de bază negative, va fi nevoie să vă gândiți la informații sau 
situații specifice despre propria persoană și apoi la implicațiile acestora în viața 
dumneavoastră. Mai exact, întrebările foarte utile în acest proces de identificare sunt: Ce spune 
această informație despre mine ca persoană? Ce spune această situație despre cine sunt? 
Întrebându-vă lucrurile acestea veți putea face diferența între credințele negative de bază și alte 
gânduri sau experiențe specifice, pe care le-ați identificat deja.

Mai jos, veți putea găsi informații și indicii pe care să le folosiți în identificarea credințelor de 
bază negative. Explorați-le și vedeți care dintre ele vi se potrivesc.

Experiențele de viață negative, pe care le-ați identificat în Modulul 2 ca fiind elemente 
importante ale stimei de sine scăzute, pot funcționa drept indicii privind credințele 
dumneavoastră de bază negative. Reflectați asupra acestor experiențe și adresați-vă 
următoarele întrebări. Notați orice idee care vă vine în minte legată de aceste credințe de bază 
negative.

M-au determinat experiențele prin care am trecut să cred că este ceva în neregulă cu 
mine? Dacă da, ce anume am considerat a fi în neregulă?
Îmi amintesc situații sau evenimente specifice care ar putea fi legate de emoțiile și 
gândurile negative pe care le am acum despre mine? Ce spun amintirile acestor situații 
despre mine ca om?

Există o anumită persoană care are legătură cu modul în care eu mă privesc? A folosit 
persoana respectivă anumite cuvinte pentru a mă descrie? Ce spune modul în care am 
fost tratat/ă de această persoană despre mine ca om?

Așteptările distorsionate, identificate în Modulul 4, pot oferi informații despre care ar putea fi 
credințele dumneavoastră de bază negative. Reflectați asupra principalelor îngrijorări pe care 
le-ați trecut în Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative (automate), referitoare la 
așteptările distorsionate și adresați-vă următoarele întrebări. Notați orice aspect care vă vine în 
minte cu privire la credințele de bază negative.

Dacă așteptările mele distorsionate ar deveni realitate, ce ar însemna asta pentru mine 
ca persoană?
Dacă n-aș ezita și n-aș folosi comportamente de siguranță, ce îngrijorări aș avea cu 
privire la ce-aș putea să le dezvălui altora despre mine?

Autoevaluările negative, identificate în Modulul 5, vă vor putea servi și ca indicii pentru 
descoperirea credințelor dumneavoastră de bază negative. Gândiți-vă la autocriticile pe care vi 
le-ați notat în Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative (automate). Adresați-vă apoi 
întrebările de mai jos. Notați orice idee care vă vine în minte legată de credințele de bază 
negative.

Ce spun autoevaluările negative despre mine ca persoană?
Care sunt temele comune, etichetele, cuvintele pe care le folosesc pentru a mă descrie? 
Ce spun acestea despre mine?
Autoevaluările negative îmi amintesc de criticile pe care obișnuiam să le primesc de la 
alții atunci când eram copil? Ce spuneau acele critici despre mine?
Ce lucruri/evenimente mă fac să devin critic/ă la adresa mea? Ce spun acestea despre 
mine?

-

Așteptări distorsionate

-

-

Autoevaluări negative

-
-

-

-
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situații specifice despre propria persoană și apoi la implicațiile acestora în viața 
dumneavoastră. Mai exact, întrebările foarte utile în acest proces de identificare sunt: Ce spune 
această informație despre mine ca persoană? Ce spune această situație despre cine sunt? 
Întrebându-vă lucrurile acestea veți putea face diferența între credințele negative de bază și alte 
gânduri sau experiențe specifice, pe care le-ați identificat deja.

Mai jos, veți putea găsi informații și indicii pe care să le folosiți în identificarea credințelor de 
bază negative. Explorați-le și vedeți care dintre ele vi se potrivesc.

Experiențele de viață negative, pe care le-ați identificat în Modulul 2 ca fiind elemente 
importante ale stimei de sine scăzute, pot funcționa drept indicii privind credințele 
dumneavoastră de bază negative. Reflectați asupra acestor experiențe și adresați-vă 
următoarele întrebări. Notați orice idee care vă vine în minte legată de aceste credințe de bază 
negative.

M-au determinat experiențele prin care am trecut să cred că este ceva în neregulă cu 
mine? Dacă da, ce anume am considerat a fi în neregulă?
Îmi amintesc situații sau evenimente specifice care ar putea fi legate de emoțiile și 
gândurile negative pe care le am acum despre mine? Ce spun amintirile acestor situații 
despre mine ca om?

Există o anumită persoană care are legătură cu modul în care eu mă privesc? A folosit 
persoana respectivă anumite cuvinte pentru a mă descrie? Ce spune modul în care am 
fost tratat/ă de această persoană despre mine ca om?

Așteptările distorsionate, identificate în Modulul 4, pot oferi informații despre care ar putea fi 
credințele dumneavoastră de bază negative. Reflectați asupra principalelor îngrijorări pe care 
le-ați trecut în Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative (automate), referitoare la 
așteptările distorsionate și adresați-vă următoarele întrebări. Notați orice aspect care vă vine în 
minte cu privire la credințele de bază negative.

Dacă așteptările mele distorsionate ar deveni realitate, ce ar însemna asta pentru mine 
ca persoană?
Dacă n-aș ezita și n-aș folosi comportamente de siguranță, ce îngrijorări aș avea cu 
privire la ce-aș putea să le dezvălui altora despre mine?

Autoevaluările negative, identificate în Modulul 5, vă vor putea servi și ca indicii pentru 
descoperirea credințelor dumneavoastră de bază negative. Gândiți-vă la autocriticile pe care vi 
le-ați notat în Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative (automate). Adresați-vă apoi 
întrebările de mai jos. Notați orice idee care vă vine în minte legată de credințele de bază 
negative.

Ce spun autoevaluările negative despre mine ca persoană?
Care sunt temele comune, etichetele, cuvintele pe care le folosesc pentru a mă descrie? 
Ce spun acestea despre mine?
Autoevaluările negative îmi amintesc de criticile pe care obișnuiam să le primesc de la 
alții atunci când eram copil? Ce spuneau acele critici despre mine?
Ce lucruri/evenimente mă fac să devin critic/ă la adresa mea? Ce spun acestea despre 
mine?

-

Așteptări distorsionate

-

-

Autoevaluări negative

-
-

-

-
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Dificultăți în dezvoltarea unor autoevaluări echilibrate

-
-
-

Efectele percepute când regulile nu sunt respectate

-

O altă modalitate de identificare a credințelor de bază negative o reprezintă analizarea 
eventualelor dificultăți pe care le-ați avut în Modulul 6, în care ați fost invitat/ă să fiți atent/ă la 
aspectele pozitive ale propriei persoane, atât prin identificarea și scrierea acestora, cât și prin a 
face lucruri plăcute pentru sine. Reflectați asupra acestora și identificați ce probleme ați 
întâmpinat în a vă raporta cu blândețe și compasiune la propria persoană. Adresați-vă apoi 
întrebările de mai jos. Notați orice idee care vă vine în minte, legată de credințele de bază 
negative.

Ce a determinat să-mi fie atât de greu să mă tratez cu blândețe?
Oare ce-mi spuneam în trecut când voiam să am grijă de mine?
Ce spun reacțiile mele despre mine, când încerc să am grijă de mine, despre cum mă 
privesc eu ca persoană?

În modulul 7, cu siguranță că ați putut identifica regulile și asumpțiile nesănătoase. Le puteți 
folosi și pe acelea pentru a vă dezvălui credințele de bază negative. Gândiți-vă la propriile frici 
legate de ce s-ar putea întâmpla dacă nu ați respecta propriile reguli. Uneori, aceste reguli au 
integrate credințele de bază negative (de exemplu: Dacă nu fac lucrurile perfect, înseamnă că 
sunt incompetent/ă sau Dacă oamenii ar vedea adevăratul/a eu, ar vedea că le sunt inferior/oară 
sau Dacă dezamăgesc pe cineva, înseamnă că sunt o persoană rea). Adresați-vă următoarea 
întrebare și notați orice idee vă vine în minte, legată de credințele de bază negative.

Dacă mi-aș încălca propriile reguli, ce ar însemna asta pentru mine?
Folosind indiciile de mai sus și adresându-vă întrebările menționate despre cum vă vedeți pe 
dumneavoastră, vă va fi mult mai ușor să aflați credințele de bază negative. Imediat ce le-ați 
identificat, notați-le.

Modificarea credințelor de bază negative
 

Alegerea unei singure credințe negative

Dezvoltarea credințelor de bază echilibrate

1.

2.

În cazul în care ați identificat mai multe credințe de bază negative, alegeți doar una și începeți 
cu aceea. Puteți să o notați pe cea care vă preocupă cel mai mult sau pe cea pe care ați 
identificat-o când ați lucrat cu așteptările distorsionate, autoevaluările negative sau cu regulile 
și asumpțiile nesănătoase. Notați credința centrală/de bază negativă în prima căsuță de sus a 
fișei de lucru privind Modificarea credințelor de bază negative, de la pagina 95. De asemenea, 
notați cât de mult credeți în această credință la momentul prezent, când a fost foarte 
convingătoare și când a fost cel mai puțin. Notați cum vă face să vă simțiți. De-a lungul acestui 
modul, ne vom întoarce la această fișă și vom completa progresiv secțiunile ei. Ceea ce va 
însemna lucrul cu credința de bază negativă și slăbirea ei. De asemenea, prin notarea tuturor 
elementelor, veți putea vedea mai clar întregul proces și îl veți putea folosi în viitor. Un exemplu 
despre cum se completează fișa, găsiți la pagina 94.

Odată ce ați trecut prin procesul de modificare a acestei prime credințe de bază negativă, veți 
putea aplica acești pași altor convingeri de bază negative pe care ați dori să le schimbați.

Acum este momentul să dezvoltați o credință de bază alternativă, una care să o înlocuiască pe 
cea veche. În vederea dezvoltării unei noi credințe centrale/de bază, ar trebui să vă propuneți 
ceva pozitiv, realist și echilibrat. Gândiți-vă la ceva care vă reprezintă mai bine. Este foarte 
importantă nu doar distrugerea credințelor negative de bază, ci mai ales construirea și 
promovarea unui mod echilibrat de a vă vedea. Așadar, nu este despre a spune ce NU sunteți 
(de exemplu, Nu sunt un prost/o proastă), ci mai mult despre a spune ce sau cum sunteți (de 
exemplu, Sunt capabil/ă).

Din munca depusă în capitolele anterioare, este posibil să știți deja cum ar putea suna o 
credință de bază echilibrată. Aceasta poate fi: opusul credinței dumneavoastră anterioare (de 
exemplu, Sunt incompetent/ă devine Sunt competent/ă), o variantă mai echilibrată de a vă privi 
(de exemplu, Sunt un eșec devine Sunt foarte bun/ă la unele lucruri și mediu sau slab la altele) 
sau chiar o variantă nouă (de exemplu, Nu sunt bun/ă de nimic devine Sunt o persoană care 
merită). Cel mai important lucru este ca noua credință să fie echilibrată, să ia în calcul toate 
informațiile disponibile (nu doar pe cele negative) și să includă atât punctele forte, cât și 
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Dificultăți în dezvoltarea unor autoevaluări echilibrate

-
-
-

Efectele percepute când regulile nu sunt respectate

-

O altă modalitate de identificare a credințelor de bază negative o reprezintă analizarea 
eventualelor dificultăți pe care le-ați avut în Modulul 6, în care ați fost invitat/ă să fiți atent/ă la 
aspectele pozitive ale propriei persoane, atât prin identificarea și scrierea acestora, cât și prin a 
face lucruri plăcute pentru sine. Reflectați asupra acestora și identificați ce probleme ați 
întâmpinat în a vă raporta cu blândețe și compasiune la propria persoană. Adresați-vă apoi 
întrebările de mai jos. Notați orice idee care vă vine în minte, legată de credințele de bază 
negative.

Ce a determinat să-mi fie atât de greu să mă tratez cu blândețe?
Oare ce-mi spuneam în trecut când voiam să am grijă de mine?
Ce spun reacțiile mele despre mine, când încerc să am grijă de mine, despre cum mă 
privesc eu ca persoană?

În modulul 7, cu siguranță că ați putut identifica regulile și asumpțiile nesănătoase. Le puteți 
folosi și pe acelea pentru a vă dezvălui credințele de bază negative. Gândiți-vă la propriile frici 
legate de ce s-ar putea întâmpla dacă nu ați respecta propriile reguli. Uneori, aceste reguli au 
integrate credințele de bază negative (de exemplu: Dacă nu fac lucrurile perfect, înseamnă că 
sunt incompetent/ă sau Dacă oamenii ar vedea adevăratul/a eu, ar vedea că le sunt inferior/oară 
sau Dacă dezamăgesc pe cineva, înseamnă că sunt o persoană rea). Adresați-vă următoarea 
întrebare și notați orice idee vă vine în minte, legată de credințele de bază negative.

Dacă mi-aș încălca propriile reguli, ce ar însemna asta pentru mine?
Folosind indiciile de mai sus și adresându-vă întrebările menționate despre cum vă vedeți pe 
dumneavoastră, vă va fi mult mai ușor să aflați credințele de bază negative. Imediat ce le-ați 
identificat, notați-le.

Modificarea credințelor de bază negative
 

Alegerea unei singure credințe negative

Dezvoltarea credințelor de bază echilibrate

1.

2.

În cazul în care ați identificat mai multe credințe de bază negative, alegeți doar una și începeți 
cu aceea. Puteți să o notați pe cea care vă preocupă cel mai mult sau pe cea pe care ați 
identificat-o când ați lucrat cu așteptările distorsionate, autoevaluările negative sau cu regulile 
și asumpțiile nesănătoase. Notați credința centrală/de bază negativă în prima căsuță de sus a 
fișei de lucru privind Modificarea credințelor de bază negative, de la pagina 95. De asemenea, 
notați cât de mult credeți în această credință la momentul prezent, când a fost foarte 
convingătoare și când a fost cel mai puțin. Notați cum vă face să vă simțiți. De-a lungul acestui 
modul, ne vom întoarce la această fișă și vom completa progresiv secțiunile ei. Ceea ce va 
însemna lucrul cu credința de bază negativă și slăbirea ei. De asemenea, prin notarea tuturor 
elementelor, veți putea vedea mai clar întregul proces și îl veți putea folosi în viitor. Un exemplu 
despre cum se completează fișa, găsiți la pagina 94.

Odată ce ați trecut prin procesul de modificare a acestei prime credințe de bază negativă, veți 
putea aplica acești pași altor convingeri de bază negative pe care ați dori să le schimbați.

Acum este momentul să dezvoltați o credință de bază alternativă, una care să o înlocuiască pe 
cea veche. În vederea dezvoltării unei noi credințe centrale/de bază, ar trebui să vă propuneți 
ceva pozitiv, realist și echilibrat. Gândiți-vă la ceva care vă reprezintă mai bine. Este foarte 
importantă nu doar distrugerea credințelor negative de bază, ci mai ales construirea și 
promovarea unui mod echilibrat de a vă vedea. Așadar, nu este despre a spune ce NU sunteți 
(de exemplu, Nu sunt un prost/o proastă), ci mai mult despre a spune ce sau cum sunteți (de 
exemplu, Sunt capabil/ă).

Din munca depusă în capitolele anterioare, este posibil să știți deja cum ar putea suna o 
credință de bază echilibrată. Aceasta poate fi: opusul credinței dumneavoastră anterioare (de 
exemplu, Sunt incompetent/ă devine Sunt competent/ă), o variantă mai echilibrată de a vă privi 
(de exemplu, Sunt un eșec devine Sunt foarte bun/ă la unele lucruri și mediu sau slab la altele) 
sau chiar o variantă nouă (de exemplu, Nu sunt bun/ă de nimic devine Sunt o persoană care 
merită). Cel mai important lucru este ca noua credință să fie echilibrată, să ia în calcul toate 
informațiile disponibile (nu doar pe cele negative) și să includă atât punctele forte, cât și 
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punctele slabe. De asemenea, evitați să construiți o imagine pozitivă exagerată despre propria 
persoană (de exemplu, Sunt perfect/ă din toate punctele de vedere), întrucât aceasta este 
nerealistă și va fi greu să credeți în ea pe termen lung. Amintiți-vă să nu desconsiderați o nouă 
credință de bază doar pentru că nu puteți să o susțineți în totalitate (de exemplu, Nu pot nota că 
sunt competent/ă pentru că uneori greșesc). Nicio persoană nu este capabilă de perfecțiune, 
așa că acceptați această nouă credință despre dumneavoastră: imperfect/ă, dar suficient de 
bun/ă.

Acum că v-ați făcut o idee despre cum arată o credință de bază echilibrată, notați-o în fișa 
privind Modificarea credințelor de bază negative. De asemenea, scrieți cât de mult credeți în ea 
în diferite momente (acum, când este cea mai convingătoare și în momentul în care este cel mai 
puțin convingătoare), și verificați modul în care vă simțiți când reflectați asupra acestor lucruri. 
La început, este foarte posibil să nu credeți foarte mult în această nouă credință centrală. Este 
firesc, având în vedere cât de mult timp viziunea despre propria persoană a fost puternic 
influențată de menținerea vie a credinței de bază negative.

Pentru a slăbi credințele de bază negative, este nevoie să verificăm dovezile care le susțin. Ce 
dovezi concrete aveți pentru a le păstra? Ce experiențe justifică aceste credințe? Pentru a 
descoperi pe ce se bazează vechile credințe, adresați-vă următoarele întrebări:

Se bazează problemele cu care mă confrunt în prezent pe aceste credințe (de exemplu, 
simptome de depresie sau anxietate, probleme de relaționare etc.)?
Mă condamn pentru că am nevoie de ajutor și nu mă pot descurca singur/ă (de 
exemplu, solicitarea sprijinului familiei, prietenilor sau chiar suport de specialitate)?
Mă condamn încă pentru greșelile din trecut (de exemplu, problemele cu școala, 
infidelitate, probleme cu legea etc.)?
Mă condamn din cauza unor slăbiciuni (de exemplu, a nu fi orientat/ă spre mediul 
academic, a nu fi un bun sportiv etc.)?
Mă condamn din cauza unor atribute fizice sau din cauza unor trăsături de personalitate 
(de exemplu, dimensiunile corporale, nivelul de atractivitate, timiditatea etc.)?
Îmi bazez părerea despre propria persoană în funcție de comparațiile cu celelalte 
persoane (de exemplu, dacă sunt mai bun/ă sau mai rău/rea în ceea ce privește 
aspectul fizic sau la anumite sarcini)?
Folosesc modul în care anumite persoane m-au tratat în trecut drept un model pentru 
felul în care mă tratez în prezent (de exemplu, abuz, neglijare, bullying)?
Folosesc comportamentul altor oameni ca bază pentru modul în care mă văd pe mine 
(de exemplu, comportamentul propriului meu copil)?
Am pierdut ceva care era semnificativ pentru stima de sine (de exemplu, locul de 
muncă, o relație importantă)?

Imediat ce vă faceți o idee despre care ar putea fi dovezile care susțin credințele de bază 
negative, notați-le în coloana Dovezi pentru vechile credințe negative.

După ce ați identificat aceste dovezi, este nevoie să evaluați cât de corecte sunt și cât de mult 

3. Verificarea dovezilor care susțin vechile credințe
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credeți în acestea. Aveți nevoie de o atitudine similară cu cea a unui avocat care pune la îndoială 
veridicitatea oricărei dovezi. De asemenea, întrebați-vă: Sunt și alte modalități de a înțelege 
aceste dovezi? Sunt și alte explicații pentru aceste dovezi pe care nu le-am luat în calcul? Există și 
alte moduri de interpretare sau înțelegere a acestor dovezilor, în afară de a mă condamna pe mine 
ca persoană? Încercați să le descoperiți prin adresarea următoarelor întrebări:

Există și altă explicație pentru problema pe care o am în prezent, alta decât propriile 
deficiențe (de exemplu, Nu mi-am îndeplinit toate sarcinile, nu pentru că sunt leneș/ă, ci 
pentru că procrastinarea și neglijarea sunt simptome ale depresiei)?
Există și beneficii din a primi ajutor de la alte persoane? Cum privesc eu oamenii care îmi 
solicită ajutorul (de exemplu, Presupun că unde-s doi, puterea crește și nu am o părere 
proastă despre cei care cer ajutor; uneori e nevoie de curaj pentru a cere ajutor)?
Este corect să-mi bazez actuala părere despre mine pe greșelile comise în trecut (de 
exemplu, Orice persoană greșește; este nedrept să mă pedepsesc pentru ceva care nu 
poate fi schimbat)?
Este corect să-mi bazez actuala părere despre mine doar pe vulnerabilitățile mele (de 
exemplu, Doar pentru că nu sunt bun/ă la ceva, asta nu mă face o persoană complet 
inutilă; orice om are puncte forte și puncte slabe)?
Este corect să-mi bazez actuala părere despre mine doar pe anumite atribute fizice sau 
caracteriale (de exemplu, Eu nu judec oamenii după cum arată, așa că n-ar trebui să-mi 
fac asta mie; doar pentru că sunt timid/ă, asta nu mă face un/o ciudat/ă, fiecare este 
diferit în felul său)?
Este corect să mă compar cu alții și să îmi bazez stima de sine pe rezultatele acestei 
comparații (de exemplu, Doar pentru că cineva este mai bun decât mine, asta nu îl/o face 
automat o persoană bună; întotdeauna vor fi persoane mai bune decât mine la anumite 
lucruri sau eu voi fi mai bun/ă la altele)?
Ce alte motive, în afară de propriile mele neajunsuri, au avut persoanele care m-au tratat 
într-un mod necorespunzător (de exemplu, Felul în 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 în întregime responsabil/ă pentru comportamentul altcuiva (de exemplu, 
Oricât aș încerca, nu pot avea controlul absolut asupra copilului meu; sunt și alți factori 
implicați, nu este vina mea)?

Odată ce ați identificat alte moduri de a privi dovezile care susțineau vechile credințe de bază 
negative, notați aceste noi perspective în coloana denumită Moduri alternative de analiză a 
dovezilor. Acum că ați parcurs această secțiune a fișei de lucru, ce părere aveți despre lucrurile 
scrise? Să sperăm că acest exercițiu v-a arătat că dovezile pe care vă bazați vechile credințe 
centrale negative nu erau tocmai corecte sau că erau nedrepte din multe puncte de vedere. V-a 
fost greu să faceți acest exercițiu? Poate fi dificil la început, întrucât aceste credințe și dovezile 
care le susțineau v-au însoțit mult timp, însă, prin acceptarea unor noi perspective, veți vedea că 
va deveni mult mai ușor.

Ați petrecut timp pentru a adopta o nouă perspectivă asupra dovezilor care susțineau vechile 
credințe de bază negative. Acum este momentul să faceți pasul următor, adică menținerea 
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punctele slabe. De asemenea, evitați să construiți o imagine pozitivă exagerată despre propria 
persoană (de exemplu, Sunt perfect/ă din toate punctele de vedere), întrucât aceasta este 
nerealistă și va fi greu să credeți în ea pe termen lung. Amintiți-vă să nu desconsiderați o nouă 
credință de bază doar pentru că nu puteți să o susțineți în totalitate (de exemplu, Nu pot nota că 
sunt competent/ă pentru că uneori greșesc). Nicio persoană nu este capabilă de perfecțiune, 
așa că acceptați această nouă credință despre dumneavoastră: imperfect/ă, dar suficient de 
bun/ă.

Acum că v-ați făcut o idee despre cum arată o credință de bază echilibrată, notați-o în fișa 
privind Modificarea credințelor de bază negative. De asemenea, scrieți cât de mult credeți în ea 
în diferite momente (acum, când este cea mai convingătoare și în momentul în care este cel mai 
puțin convingătoare), și verificați modul în care vă simțiți când reflectați asupra acestor lucruri. 
La început, este foarte posibil să nu credeți foarte mult în această nouă credință centrală. Este 
firesc, având în vedere cât de mult timp viziunea despre propria persoană a fost puternic 
influențată de menținerea vie a credinței de bază negative.

Pentru a slăbi credințele de bază negative, este nevoie să verificăm dovezile care le susțin. Ce 
dovezi concrete aveți pentru a le păstra? Ce experiențe justifică aceste credințe? Pentru a 
descoperi pe ce se bazează vechile credințe, adresați-vă următoarele întrebări:

Se bazează problemele cu care mă confrunt în prezent pe aceste credințe (de exemplu, 
simptome de depresie sau anxietate, probleme de relaționare etc.)?
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(de exemplu, comportamentul propriului meu copil)?
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muncă, o relație importantă)?
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credeți în acestea. Aveți nevoie de o atitudine similară cu cea a unui avocat care pune la îndoială 
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modului echilibrat de a vă raporta la dumneavoastră. Pentru a 
menține noile credințe centrale, pentru a le accepta cu adevărat și 
a crede în ele, este nevoie să faceți două lucruri. În primul rând, 
adunați informațiile care confirmă această nouă credință, 
raportându-vă atât la informațiile din trecut, cât și la cele din 
prezent. În al doilea rând, puneți în act această credință, testați-o 
și comportați-vă într-un mod congruent cu noua versiune a 
dumneavoastră.

În modulele anterioare, am vorbit despre faptul că, atunci când aveți o credință de bază despre 
dumneavoastră, veți avea tendința să observați doar aspectele care sunt în concordanță cu 
această credință. Așadar, pentru a întări modul echilibrat de a vă privi, deveniți atenți la dovezile 
din trecut și cele din prezent care susțin această convingere. De asemenea, este important să 
manifestați disponibilitate de a identifica aceste informații și în viitor. Pe fișa de lucru 
Modificarea credințelor de bază negative, notați exemple trecute sau actuale ale experiențelor 
congruente cu noua convingere. De asemenea, notați situațiile pe care le anticipați în viitor și 
care ar putea susține acest mod echilibrat de a vă privi. Acest fapt va putea funcționa ca o 
reamintire a informațiilor la care trebuie să rămâneți atenți pentru a întări modul blând de a vă 
raporta la propria persoană.

Ultima parte privind modificarea credințelor de bază negative presupune comportarea ca și 
cum credința echilibrată identificată ar fi adevărată. Nu sună foarte bine acum, așa-i? Desigur 
că este adevărată, însă este posibil ca, la momentul actual, să nu credeți atât de mult în ea. Ați 
purtat povara credințelor negative atât de mult timp, însă acum, greutatea pare să se ușureze. 
Determinați micșorarea ei în continuare prin schimbarea modului în care vă comportați. 
Întrebați-vă cum s-ar putea comporta o persoană care se privește pe sine într-un mod atât de 
blând. Cum ați putea testa această nouă perspectivă? Cum ați putea obține noi dovezi care să o 
susțină? Ce experiențe noi ați putea avea?

În general, crearea experiențelor noi, care să susțină credința de bază identificată, presupune 
următoarele:

Abordarea și nu evitarea lucrurilor;
Perseverența în fața provocărilor și nu renunțarea;
Încetarea comportamentelor excesiv protective;
Tratarea propriei persoane într-un mod corespunzător;
A face lucruri plăcute pentru propria persoană;
Observarea și aprecierea calităților și a succeselor;
A fi activ și implicat în propria viață;
A fi asertiv.

Dovezile

Experimente

-
-
-
-
-
-
-
-

Într-un mod și mai specific, gândiți-vă cum puteți testa această perspectivă nouă. Ce 
comportamente este nevoie să încercați? Cum vă puteți comporta diferit? Imediat ce aveți idei 
despre cum ați putea experimenta această nouă credință centrală, notați-le în secțiunea Noi 
comportamente/Experimente din fișa Modificarea credințelor de bază negative.

Acum că ați parcurs etapele procesului de modificare a credințelor de bază negative, este 
important să evaluați ce impact a avut acest proces asupra dumneavoastră. Puteți face asta 
prin verificarea intensității cu care mai credeți acum în vechea credință și prin compararea 
acesteia cu intensitatea cu care credeți acum în noua convingere mai echilibrată. Completați 
cele două procente la finalul fișei de lucru.

Este important să vă amintiți că schimbarea credințelor de bază este o sarcină foarte dificilă și 
care necesită atât timp, cât și exercițiu. Acest lucru va implica revederea pașilor parcurși în 
modulul actual, reflectarea asupra notițelor și chiar adăugarea unor elemente noi. Va 
presupune antrenarea continuă a atenției și manifestarea disponibilității de a vedea și în viitor 
informațiile care susțin noua credință, dar și schimbarea comportamentului și experimentarea 
pentru a genera acumularea dovezilor. Este un proces în plină desfășurare. Amintiți-vă, nu este 
ușor să vă debarasați de ceva ce ați purtat cu dumneavoastră atât de mult timp. Însă, dacă 
continuați să aplicați aceste strategii, veți vedea că noua credință va deveni din ce în ce mai 
puternică.

5. Evaluarea credințelor

Un proces în plină desfășurare
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Modificarea credințelor de bază negative (Model)

Vechea credință de bază negativă pe care aș vrea s-o modific
Sunt un/o incompetent/ă.

Estimați cât de mult credeți în ea în ea (0-100%)
Acum:      Când o simt cea mai convingătoare:      

Când o simt cel mai puțin convingătoare: 

50% 95%
80%

Dovezi pentru vechea credință
Mă simt anxios/asă tot timpul. 

Sunt alte persoane mult mai 
bune decât mine. Ceilalți sunt 

siguri pe ei. Am făcut multe 
greșeli și am înțeles multe 

lucruri greșit. Șefii mi-au spus 
că nu se pot baza pe mine. 

Lucrurile mi se par grele. Trebuie 
să cer ajutorul. Lucrurile nu-mi 

vin natural.

Moduri alternative de analiză a dovezilor
A simți că nu am încredere în mine este un simptom al anxietății; nu 
înseamnă că nu fac lucrurile bine. Oricând vor fi persoane mai bune 

decât mine. Multe persoane au mai multă experiență. Asta nu 
înseamnă că sunt un/o incompetent/ă. Pot evolua. Nu știu sigur dacă 

toți ceilalți sunt siguri pe ei. Pur și simplu, așa pare. Probabil și ei 
simt ca mine uneori. Oricine face greșeli. Nu este corect să folosesc 

faptul că fac greșeli ca motiv pentru a mă descuraja și a mă simți 
incompetent/ă. Șefii care m-au criticat fac asta cu toată lumea, 

așadar, este posibil ca ceea ce mi-au spus să nu reflecte realitatea. A 
simți că lucrurile sunt o provocare nu înseamnă că sunt 

incompetent/ă, ci trebuie să perseverez.

Emoții
Deprimat/ă, trist/ă, fără speranță

Noua credință de bază echilibrată pe care aș vrea să o adopt
Am anumite slăbiciuni, la fel ca toată lumea, însă sunt bun/ă la multe lucruri.

Estimați cât de mult credeți în ea (0-100%)
Acum:      Când o simt cea mai convingătoare:      

Când o simt cel mai puțin convingătoare: 

30% 60%
5%

Emoții
Calm/ă, în regulă

Vechea credință de bază negativă

Noua credință de bază echilibrată

Dovezi pentru noua credință (din trecut/prezent)
Îmi termin majoritatea proiectelor la timp. Îmi 

îndeplinesc sarcinile – atât la serviciu, cât și cele din 
rolul de părinte, partener etc. Jonglez cu obligații 

atât în plan personal, cât și profesional. Sunt 
capabil/ă să fac lucruri pe care alții nu le pot face. 
Am primit multe feedback-uri pozitive la serviciu. 

Oamenii mi-au zis că fac o treabă bună.

Noi comportamente/Experimente
(lucruri pe care le pot face pentru a susține sau a obține dovezi pentru noua credință echilibrată)

Mai puțină pregătire pentru prezentări și întâlniri. Limitarea verificărilor excesive ale muncii. Las greșelile 
minore pentru a afla reacția celorlalți. Încerc să nu fac totul perfect și la serviciu și acasă, ci îmi propun să 
performez la 80% din capacitate. Abordez provocările profesionale. Îmi exprim părerile chiar dacă nu sunt 

total convins/ă că sunt corecte. Săptămânal, îmi petrec timpul făcând activități plăcute doar pentru 
mine. Nu-mi umplu săptămâna cu lucruri pe care sunt obligat/ă să le fac, ci mă tratez cu blândețe.

Dovezi pentru noua credință
(ce să caut în viitor)

Respectarea termenelor. Realizarea sarcinilor 
atât la serviciu, cât și acasă. Îndeplinirea și 
respectarea angajamentelor. Gestionarea 

provocărilor. Primirea feedback-ului pozitiv. 
Semnele că alte persoane îmi apreciază munca.

Estimați despre cât de mult credeți în: (0-100%)

Vechea credință de bază negativă: 30% Noua credință de bază echilibrată: 70%

Modificarea credințelor de bază negative (Fișă de lucru)

Vechea credință de bază negativă pe care aș vrea s-o modific

Estimați cât de mult credeți în ea (0-100%)
Acum:      Când o simt cea mai convingătoare:      

Când o simt cel mai puțin convingătoare: 
         

          

Dovezi pentru vechea credință Moduri alternative de analiză a dovezilor

Emoții

Noua credință de bază echilibrată pe care aș vrea să o adopt

Estimați cât de mult credeți în ea (0-100%)
Acum:      Când o simt cea mai convingătoare:      

Când o simt cel mai puțin convingătoare: 
          

     

Emoții

Vechea credință de bază negativă

Noua credință de bază echilibrată

Dovezi pentru noua credință (din trecut/prezent)

Noi comportamente/Experimente
(lucruri pe care le pot face pentru a susține sau a obține dovezi pentru noua credință echilibrată)

Dovezi pentru noua credință (ce să caut în viitor)

Estimați despre cât de mult credeți în: (0-100%)

Vechea credință de bază negativă: Noua credință de bază echilibrată:
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Modificarea credințelor de bază negative (Model)
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DRUMUL CĂTRE
ACCEPTAREA DE SINE

Stima de sine echilibrată
Iulian ȚĂRANU și Cătălin-Constantin CĂLIN

Un ghid practic
de dezvoltare personală 

Modulul 9

Introducere 

Punând totul cap la cap  

Modelul unei stime de sine echilibrată 

Continuați să exersați  

Menținerea beneficiilor  

Stima de sine echilibrată (Fișă de lucru)

Reducerea efectelor recăderilor 

Prevenirea recăderilor majore 

Planul/fișa de automonitorizare (Self-management plan) 

Concluzii

98

98

100

101

101

102

103

103

105

106

97

Concluzii

-

-

-

-

-
-
-
-

-

-
-
-
-
-

-

O credință de bază negativă este o judecată amplă, negativă și generalizată, pe care ați 
construit-o despre dumneavoastră în urma unor experiențe neplăcute;

Activitățile realizate în modulele anterioare v-au oferit informațiile și indiciile necesare 
identificării credințelor centrale/de bază negative;

Puteți avea una sau mai multe credințe de bază negative, dar este indicat să o alegeți pe cea 
mai problematică și să lucrați întâi la aceea;

Pentru a identifica credințele de bază negative, reflectați asupra următoarelor aspecte și 
întrebați-vă ce spun acestea despre dumneavoastră ca persoană:

Experiențele de viață neplăcute pe care le-ați identificat deja;
Așteptările distorsionate pe care le-ați notat;
Autoevaluările negative de care ați devenit conștienți;
Dificultățile pe care le-ați întâlnit când ați încercat să susțineți noua credință 
echilibrată;
Rezultatele de care vă temeți în cazul în care nu vă respectați propriile reguli.

Pentru a minimiza credințele de bază negative aveți nevoie să:
Dezvoltați o perspectivă nouă de a privi dovezile pe care vă bazați vechile credințe;
Dezvoltați o credință centrală echilibrată;
Identificați dovezi trecute și prezente care să susțină noua convingere;
Identificați care sunt informațiile la care trebuie să rămâneți atenți în viitor pentru a 
putea menține în continuare noua credință;
Vă comportați în moduri care sunt congruente cu noua credință. 
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Introducere

Punând totul cap la cap

Felicitări! Ați ajuns la finalul acestei lecturi și ne bucurăm că ați rămas alături de noi! Chiar dacă 
încă nu ați citit toate modulele, puteți reveni oricând pentru a le parcurge. Pentru a veni în 
sprijinul dumneavoastră, în acest modul, veți găsi o scurtă recapitulare a tuturor conceptelor și 
strategiilor importante, prezentate în modulele anterioare și o discuție despre cum să 
continuați să îmbunătățiți ceea ce ați învățat, precum și cum să mențineți deprinderile.

Așa cum v-am prezentat în modulele anterioare, un model care să vă ajute să înțelegeți de ce ați 
avut o stimă de sine redusă și ce anume a menținut-o, în cele ce urmează vă vom prezenta un 
model care vă va sprijini să dobândiți și să mențineți o stimă de sine de sine echilibrată.

Vom începe prin exemplificarea modului prin care o situație de criză activează nucleul 
credințelor de bază negative. Este important de subliniat faptul că o situație de criză ne poate 
face să ne privim, uneori, într-o lumină negativă. Toate aceste răspunsuri sunt reacții normale 
pe care oamenii obișnuiți le au în fața unei situații anormale.

O stimă de sine sănătoasă înseamnă să ne gândim la noi 
înșine și la valoarea noastră într-un mod ECHILIBRAT. Este 
firesc și util să ne cunoaștem punctele tari și punctele slabe. 
O abordare funcțională și pragmatică este aceea de a ne 
păstra și întări punctele forte și de a le transforma pe cele 
slabe în puncte tari. Este benefic să recunoaștem și să 
admitem puterea noastră de a face față unor situații 
complexe și să ne bucurăm de reușitele noastre. De 
asemenea, să nu uităm de acele aptitudini și abilități care pot 
fi neutre. Nu uitați, totul este ECHILIBRU!

Motivul pentru care încă întâmpinați dificultăți atunci când vă întâlniți cu o situație de criză, este 
acela că puteți fi influențat/ă de experiențele negative prin care ați trecut. Am discutat în 
modulele anterioare despre cum întâmplările din trecut, în special cele nefericite, vă pot 
determina să vă vedeți într-un mod deformat și să dezvoltați reguli și asumpții disfuncționale 
care nu vă sunt de ajutor.

Din cauza faptului că nu vă puteți întoarce în timp să schimbați toate aceste experiențe, 
influența acestora poate avea un efect îndelungat și costuri pe măsură asupra imaginii 
dumneavoastră de sine. Un lucru important de reținut este acela că efectul experiențelor 
trecute asupra modului în care vă vedeți pe dumneavoastră înșivă acum poate fi eliminat dacă 
folosiți strategiile și informațiile prezentate pe parcursul acestui ghid.

Așadar, modelul formării unei stime de sine sănătoase începe cu exemplificarea unei situații de 
risc, care duce la activarea vechilor credințe de bază negative. În urma parcurgerii modulelor 

până la acest moment, sunteți în măsură să abordați corect orice așteptare distorsionată sau 
autoevaluare negativă folosindu-vă de Jurnalul de monitorizare a gândurilor negative 
(automate) pentru a le disputa. De asemenea, ați învățat să identificați și să conștientizați 
calitățile dumneavoastră și să recunoașteți noile abilități dezvoltate.

Este important să vă angajați în realizarea acelor comportamente care vă sunt utile, ceea ce 
presupune să renunțați la a mai fi retras/ă, evitant/ă și să folosiți unele măsuri de siguranță 
suplimentare. Alte aspecte constau în abordarea noilor situații de viață cu deschidere, 
efectuarea de activități plăcute și tratarea propriei persoane cu acceptare și compasiune.

Dacă țineți cont de toate acestea și continuați procesul de modificare a vechilor credințe 
centrale negative, a regulilor și a asumpțiilor nesănătoase și veți pune în practică ce ați  
învățat... efectele pozitive vor fi nenumărate și neașteptate! Se vor ivi noi experiențe și 
oportunități de învățare. Cu siguranță că vor exista schimbări și veți deveni mai flexibili în a 
vedea lucrurile; de exemplu, în modificarea regulilor și asumpțiilor disfuncționale și a vechilor 
credințe centrale negative, care pot fi sau nu confirmate. Totodată, toleranța față de situațiile 
problematice sau de risc va crește. Aceasta înseamnă că nu veți mai fi la fel sensibil/ă în ceea 
ce privește situațiile cu impact negativ, veți trata cu deschidere și echilibru modul în care 
percepeți noile provocări. 
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Modelul unei stime de sine echilibrată

Situații de risc
Situații în care regulile și asumpțiile nesănătoase nu ne ajută sau nu mai funcționează

Activarea vechilor credințe centrale negative

Dezvoltarea unei autoevaluări echilibrate
�Utilizarea jurnalului de monitorizare 

a gândurilor (automate) 

Dezvoltarea unor așteptări realiste
�Utilizarea jurnalului de monitorizare 

a gândurilor (automate)
�Identificarea calităților pozitive

Angajarea în producerea de comportamente adaptative
�Acceptarea provocărilor cu deschidere
�Renunțarea la comportamentele de evitare, evadare și siguranță
�Bunătatea față de propria persoană (plăcere și competență)
�Angajament
�Lipsa retragerii, izolării și a neglijării propriei persoane

Experiențele de 
viață negative
(Trecutul nu 

poate fi 
schimbat)

Modificarea credințelor centrale 
negative
�Dezvoltarea unor noi sensuri în ceea 

ce privește dovezile pentru vechile 
credințe de bază negative

�Dezvoltarea unor credințe centrale 
echilibrate

�Identificarea dovezilor care sprijină 
noile credințe centrale (trecut, 
prezent, viitor)

�Dezvoltarea unor noi 
comportamente care confirmă noile 
credințe centrale

Modificarea regulilor și asumpțiilor 
nesănătoase
�Analizarea impactului și 

funcționalitatea/ disfuncționalitatea 
în ceea ce privește regulile și 
asumpțiile

�Identificarea costurilor și 
beneficiilor regulilor și asumpțiilor

�Dezvoltarea unor noi reguli și 
asumpții echilibrate

�Punerea noilor reguli și asumpții în 
practică

Schimbarea comportamentelor dezadaptative
�Punerea noilor reguli și asumpții în practică

Consecințe posibile
�Oportunități pentru noi experiențe și învățare
�Regulile și asumpțiile disfuncționale pot fi sau nu invalidate, dar există 

posibilitatea ajustării și creșterii flexibilității acestora
�Vechile credințe centrale pot fi sau nu confirmate, dar există posibilitatea 

ajustării acestora și creșterii flexibilității
�Punctul critic de la care au loc reacții dezadaptative poate crește 

Continuați să exersați

Menținerea beneficiilor

-

-

-

Iată-ne aproape de finalul acestui curs! Cel mai important lucru pentru dumneavoastră acum 
este să exersați toate strategiile învățate de-a lungul parcurgerii modulelor. Asta înseamnă să 
continuați punerea în aplicare a tuturor deprinderilor formate și a cunoștințelor utile despre 
dumneavoastră pe care le-ați dobândit. Dacă veți continua să exersați abilitățile și să aplicați 
conceptele învățate, acestea vor deveni obiceiuri sănătoase care vor fi parte a stilului 
dumneavoastră de viață.

Sunt câteva aspecte învățate anterior de care trebuie să țineți cont pentru a evita o stimă de sine 
scăzută. Este important să încercați să păstrați pentru o perioadă cât mai lungă beneficiile și 
deprinderile obținute și să reduceți, pe cât posibil, eșecurile care pot apărea.

Este important să recunoașteți progresul pe care l-ați făcut și pe măsură ce stima de sine se 
îmbunătățește, este util și potrivit să vă sărbătoriți succesul.

Toate acestea vă vor încuraja să exersați noile abilități pe care le-ați învățat. Menținerea 
beneficiilor pe care le-ați obținut se bazează pe practicarea continuă a noilor deprinderi 
însușite. Nu uitați, dezvoltarea unor noi abilități menite să le înlocuiască pe cele vechi care au 
fost exersate mulți ani, poate dura o perioadă mare de timp și presupune perseverență.

Așadar, sunt câteva lucruri importante pe care va trebui să le faceți pentru a profita la maximum 
de cunoștințele și deprinderile formate și pentru a realiza noi îmbunătățiri.

Cea mai simplă cale de a realiza acest lucru este să utilizați fișa O stimă de sine echilibrată din 
următoarea pagină, care vă prezintă principalele strategii utile în abordarea unei stime de sine 
scăzute și vă va sprijini în dezvoltarea unui mod echilibrat de a vă percepe. Continuarea 
implementării acestora vă va ajuta să vă mențineți beneficiile și deprinderile.

Veți observa că, în cadrul fișei O stimă de sine echilibrată există câteva puncte cheie pe care     
le-ați învățat pe timpul parcurgerii acestui curs pentru a gestiona o imagine de sine scăzută, 
astfel:

Adaptarea credințelor centrale negative și a regulilor nesănătoase, ele devenind astfel 
raționale, flexibile, echilibrate și pragmatice;
Testarea gândurilor automate (de exemplu, așteptări distorsionate și autoevaluare 
negativă) și analizarea comportamentelor dezadaptative în situațiile zilnice;
Promovarea și încurajarea unei autoevaluări echilibrate prin a acorda atenție calităților 
pozitive și fiind compasionali cu dumneavoastră înșivă.

Secretul este să continuați să exersați strategiile prezentate în fișa O stimă de sine echilibrată, 
lucru care vă va ajuta să reduceți stima de sine scăzută și să vă dezvoltați o stimă de sine 
sănătoasă și echilibrată.
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Stima de sine echilibrată (Fișă de lucru)

Așteptări realiste

Comportamente
sănătoase

Reguli și asumpții
echilibrate

Credințe centrale
echilibrate

Comportamente
sănătoase

Autoevaluare
echilibrată

Calități pozitive

Căutarea de experiențe
pozitive

Reducerea efectelor recăderilor

Prevenirea recăderilor majore

Identificarea semnelor de avertizare timpurie

-
-

-

 

Pe parcursul procesului de îmbunătățire a imaginii de sine pot exista recăderi sau perioade fără 
progres semnificativ, care pot apărea oricând și care sunt inerente. Trebuie să încercați să 
faceți efortul de a nu cădea în capcana de a crede că totul este la fel, nu s-a schimbat nimic 
deoarece acest lucru vă va face să nu vă simțiți bine. Schimbarea nu este un proces constant și 
pot exista, din când în când, perioade în care nu există schimbări majore, aplicându-se vechea 
zicală Doi pași înainte și unul înapoi.
 

Gândiți-vă la cum ați învățat să mergeți pe bicicletă. Cu siguranță că au existat, la început, atât 
dificultăți în a vă ține echilibrul, cât și câteva căzături până ați învățat să mergeți bine. După 
aceste incidente, este posibil să fi experimentat ezitări când v-ați plimbat pe un drum nou sau 
pe suprafețe mai accidentate. În același mod, diferite situații sau perioade din viața 
dumneavoastră pot prezenta o provocare și pot cere efort susținut și perseverență (de 
exemplu, mai multă atenție acordată calităților pozitive, experimentarea de noi 
comportamente, mai multe activități plăcute, disputarea autoevaluărilor negative sau a 
așteptărilor distorsionate și nerealiste etc.). Chiar și după mult exercițiu ar putea exista 
momente în care să simțiți că v-ați pierdut puțin echilibrul sau nu ați mai progresat. Dezvoltarea 
unor abilități nu este niciodată un proces simplu, întotdeauna vă puteți confrunta cu noi situații 
și provocări.
 

Pot exista multe motive pentru care pot apărea recăderi, cum ar fi stresul sau problemele de 
sănătate. Însă, așa cum a merge cu bicicleta pe un teren dificil poate fi o încercare, așa și stresul 
și problemele de sănătate pot fi o provocare pentru noile abilități și comportamente învățate. 
De asemenea, atunci când nu ne simțim bine fizic este dificil să găsim energia pentru a 
experimenta sau disputa gândurile, regulile nesănătoase sau credințele noastre negative, 
pentru a ne trata sau gândi pozitiv despre noi înșine.
 

Poate vă ajută să vă reamintiți că toți oamenii au zile în care nu totul merge perfect și în care 
necazurile vieții devin greu de gestionat – dar, asta înseamnă a fi OM!, în astfel de situații folosiți 
ceea ce ați învățat pe parcursul acestui curs pentru a completa Jurnalul de monitorizare a 
gândurilor negative (automate). De asemenea, recăderile pot fi considerate și o cale prin care 
putem învăța lucruri noi despre noi înșine, care ne ajută atunci când ne întâlnim cu situații 
asemănătoare în viitor.

Este important ca pe măsură ce progresați, să încercați să nu vă concentrați pe micile recăderi. 
Chiar dacă acestea au existat, important este că putem preveni o recădere majoră, prin:

Primul pas este conștientizarea semnelor de avertizare timpurie, cum ar fi:
petreceți mai mult timp decât de obicei gândind catastrofic și fiind autocritic;
reveniți la vechile comportamente nesănătoase (de evitare, de siguranță, de retragere, 
de izolare, pasivitate etc.);
nivelul anxietății și al depresiei este crescut.

1.
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2.

3.

Reactualizarea și perfecționarea abilităților

Suportul social

Gândiți-vă la toate abilitățile învățate și la informațiile acumulate pe timpul parcurgerii 
modulelor și la cum acestea v-au ajutat în abordarea unei stime de sine scăzute (de exemplu, 
atenția acordată calităților pozitive, disputarea evaluărilor distorsionate despre sine, 
contestarea credințelor centrale negative și a regulilor nesănătoase,  disputarea așteptărilor 
nerealiste și distorsionate, angajarea în activități plăcute și de învățare etc.). Dacă ați încetat să 
mai exersați toate acestea în mod constant, le puteți recapitula și exersa din nou.

Este benefic să existe cineva cu care să puteți discuta. Acest lucru nu însemnă că acea 
persoană înlocuiește terapeutul cu care discutați într-un cadru formal, ci reprezintă o 
modalitate prin care puteți vorbi liber cu cineva apropiat, într-o manieră caldă și de încredere, 
despre problemele cu care vă confruntați și despre obiectivele dumneavoastră. Aceasta vă 
este de folos pentru a vă descărca și pentru a face față mai ușor situațiilor de viață. Uneori, 
problemele ne par mult mai dificile decât sunt ele în realitate, mai ales atunci când suntem 
preocupați de acestea. A vorbi altei persoane despre acestea ne ajută să punem lucrurile în 
perspectivă și, astfel, să avem o imagine de ansamblu mai clară și să găsim soluții.

Pe pagina următoare veți găsi Planul/Fișa de automonitorizare (Self-Management Plan) pe care 
îl/o veți parcurge, la nevoie. Va trebui să consemnați semnele de avertizare timpurie pe care le 
recunoașteți ca fiind caracteristice recăderilor, apoi să scrieți ce metode și strategii învățate    
v-au ajutat în prevenirea lor.

Planul/fișa de automonitorizare
(Self-Management Plan)

Care sunt semnele de avertizare timpurie care îmi spun că s-ar putea să mă îndrept către o recădere 
și că trebuie să fac ceva pentru a o evita? (de exemplu: sunt mai depresiv/ă și anxios/ă, sunt mai 
critic/ă cu mine însumi/însămi, tind să evit sau să mă retrag social etc.)

Care sunt acele așteptări nerealiste, autoevaluări negative, comportamente dezadaptative, reguli și 
asumpții disfuncționale sau credințe centrale negative la care trebuie să fiu atent/ă?

Dacă am o recădere, cum acționez?

Care strategii ajută cel mai mult în astfel de situații și pe care trebuie să le aplic în continuare?

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

Cum pot construi un plan bazându-mă pe abilitățile și informațiile învățate?
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Concluzii 

-

-

-
-
-

-

-

-

-

-

-

O stimă de sine echilibrată înseamnă să vă gândiți la dumneavoastră și la valoarea pe care o 
aveți, într-un mod echilibrat;

Prin punerea în aplicare a strategiilor învățate și a informațiilor dobândite, veți fi în măsură 
să abordați corect situațiile de risc și:

Să aveți așteptări realiste;
Să vă autoevaluați echilibrat;
Să vă angajați în comportamente care vă ajută.

În urma punerii în aplicare a strategiilor învățate și a informațiilor dobândite, veți fi în 
măsură să vă ajustați credințele centrale negative, regulile și asumpțiile disfuncționale;

Prin folosirea celor învățate în acest ghid veți aborda situațiile cu deschidere, ceea ce 
înseamnă oportunități de a experimenta și învăța lucruri noi;

Utilizarea continuă și consistentă a acestor strategii și metode va face ca noile abilități să 
devină parte integrantă a stilului dumneavoastră de viață;

Continuarea aplicării și exersării strategiilor și metodelor asimilate menține și 
îmbunătățește o stimă de sine sănătoasă;

Recăderile, uneori, sunt firești, mai ales atunci când faceți schimbări în modul în care 
gândiți și acționați. Important este să disputați orice cogniții nesănătoase care vă pot 
împiedica să progresați și să repetați cele învățate pentru a vă reaminti abilitățile formate 
pe timpul parcurgerii modulelor;

Este benefic să vă faceți noi prieteni cu care să petreceți timp de calitate și să socializați. 
Grupul de prieteni poate fi o sursă importantă de suport când vă confruntați cu probleme.
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Prin folosirea celor învățate în acest ghid veți aborda situațiile cu deschidere, ceea ce 
înseamnă oportunități de a experimenta și învăța lucruri noi;

Utilizarea continuă și consistentă a acestor strategii și metode va face ca noile abilități să 
devină parte integrantă a stilului dumneavoastră de viață;

Continuarea aplicării și exersării strategiilor și metodelor asimilate menține și 
îmbunătățește o stimă de sine sănătoasă;

Recăderile, uneori, sunt firești, mai ales atunci când faceți schimbări în modul în care 
gândiți și acționați. Important este să disputați orice cogniții nesănătoase care vă pot 
împiedica să progresați și să repetați cele învățate pentru a vă reaminti abilitățile formate 
pe timpul parcurgerii modulelor;

Este benefic să vă faceți noi prieteni cu care să petreceți timp de calitate și să socializați. 
Grupul de prieteni poate fi o sursă importantă de suport când vă confruntați cu probleme.
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