CAPITOLUL 1

De ce stima de sine?

Cat de norocos este cineva care are stima de sine! Toatd
lumea este de acord cé stima de sine are un rol esential
dacd vrem sd avem o bund sanatate mintald si fizica, in
timp ce o imagine de sine negativa degradeaza sanatatea
si scade performanta. Imaginea de sine negativd pare sa
contribuie la:

o depresie;
e anxietate;
« simptome de stres;

o boli psihosomatice, precum dureri de cap, insomnie,
oboseald si boli ale aparatului digestiv;

« ostilitate, manie excesiva sau adanc inradicinata, anti-
patie si neincredere in ceilalti, competitivitate;

« abuz asupra partenerului si asupra copiilor;
« intrare in relatii abuzive/nefericite;
« abuz de alcool si de droguri;

o tulburéri de alimentatie si mancat nesanatos;
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» comunicare deficitard (de exemplu, stilul nonasertiv,
agresiv, defensiv, critic si sarcastic);

o promiscuitate;
o dependentd;
o sensibilitate la critici;

o tendintd de a se purta fals pentru a-i impresiona pe
ceilalti;

« dificultati de socializare - retragere, singuratate;
o performanta slaba/note mici la scoalg;

« impovarare cu probleme;

« grija in privinta statutului;

« infractionalitate.

Nu e de mirare cd imaginea de sine negativd este numita
handicapul invizibil. In schimb, stima de sine se afli in
corelatie cu satisfactia generald a vietii. In cadrul unui
sondaj Gallup din 1992, 89% dintre participanti au spus
cé stima de sine este foarte importantd in motivarea unei
persoane pentru a munci mult si a reusi. Respectul de
sine a ocupat cea mai inaltd pozitie, ca motivator, fatd de
oricare alta variabila. Asadar, nu este surprinzator faptul
cd oamenii care au stimd de sine sunt mai predispusi sd
aiba comportamente sdnatoase. Acestia tind sa fie mai
prietenosi, mai expresivi, mai activi, mai increzdtori in
sine si in ceilalti si mai putin deranjati de probleme inte-
rioare si critici (Coopersmith, 1967). Cand apar tulbu-
rarile mintale, cei cu stima de sine tind sa raspunda mai
bine ajutorului specializat, iar alcoolicii recuperati care au
stima de sine sunt mai putin dispusi la o recidiva (Mecca,
Smelser si Vasconcellos, 1989). (Vezi Anexa I: Un model
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pentru ajutarea unei persoane care suferd.) Intr-adevir,
oricine ar cduta prin literatura de specialitate nu va gasi
mentionat vreun dezavantaj al stimei de sine. Totusi, o
ipotezd a acestei carti este aceea cd stima de sine nu numai
cd ajuta la reducerea stresului si a simptomelor bolilor, dar
este si 0 componenta esentiala a dezvoltérii individului.

In ciuda importantei pe care o are stima de sine, surprin-
zator de putina atentie a fost acordata formarii directe a
acesteia. De exemplu, un tel deseori afirmat al psihotera-
piei este acela de a construi stima de sine. Cu toate acestea,
presupunerea cd reducand simptomele bolii vom construi
indirect respectul de sine nu poate fi dovediti. In lipsa unei
abordéri comprehensive, unii indivizi bine intentionati au
prescris solutii rapide bazate pe principii nesigure, care pe
termen lung pot chiar dauna respectului de sine.

Aceasta carte propune un program pas cu pas format
din metode sigure care sa te ajute sa ai o stima de sine
sdnatoasd, realista si stabild. Aceastd abordare presupune
ca abilitdtile de aici sa fie aplicate si practicate. A avea
doar o vaga cunoastere nu este suficient. Fiecare abilitate
a stimei de sine se bazeaza pe stipanirea la perfectie a
abilitatii care o preceda. Asa cum nota Abraham Maslow,
dezvoltarea stimei de sine presupune multe impacturi
majore (Lowry, 1973). Asadar, rezistd tentatiei de a trece
rapid prin acest volum. In loc de asta, ia-ti angajamentul
sd aplici si s devii expert in practicarea fiecarei abilitéti
inainte de a o incerca pe urmdtoarea.

Sa incepem

Urmatorul exercitiu de Evaluare a Stimei de Sine iti va oferi
un punct de plecare de la care sa iti poti masura progresul
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inregistrat pe masurd ce parcurgi aceasta carte. Aceastd eva-
luare va consolida unele dintre telurile lucrérii mele. Este
reconfortant sa stii cd fiecare persoand posedd deja, intr-o
anumitd mdsurd, stima de sine, care poate fi consolidata
ulterior. Nu este nimic complicat in aceasta evaluare si nu
este important sd iti compari scorul cu al celorlalti. Asadar,
relaxeaza-te si fii cat se poate de sincer.

Evaluarea Stimei de Sine

In primul rand, evalueazi pe o scald de la 0 la 10 cat de
mult crezi in fiecare dintre urmatoarele afirmatii. Nota 0
inseamnd cd nu esti deloc de acord, 10 inseamnad cd esti
total de acord.

Afirmatie Evaluare
1. Sunt o persoand cu calitati.

2. Sunt o persoand la fel de valoroasa
ca oricine altcineva.

3. Am calitatile de care am nevoie
pentru a trdi bine.

4. Cand ma uit la mine in oglinda,
am un sentiment placut.

5. Nu simt cd am esuat pe toate planurile.
6. Pot sa rad de mine.
7. Sunt fericit asa cum sunt.

8. Ma plac pe mine insumi, chiar si atunci
cand ceilalti ma resping.
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9. Ma iubesc si ma ajut, indiferent de
ceea ce se intampla.

10. Sunt, in general, multumit de felul
in care ma dezvolt ca persoand.

11. Ma respect.
12. Prefer sa fiu eu insumi decat altcineva.
Scorul total

Mai departe, evalueaza-ti respectul de sine conform urma-
toarelor scale (Gauthier, Pellerin si Renaud, 1983):

0 100
I |
! Lipsa totald Stima de sine !

a stimei de sine totala

Raspunsul tiu

Cat de des te simti restrictionat in desfasurarea activitatilor
zilnice din cauza dificultatilor legate de stima de sine?

1 2 3 4 5
I | | | I
I I I I I

Mereu Deseori Cateodata Rareori  Niciodatd

Raspunsul tau

Cat de gravd este problema ta cu stima de sine?

1 2 3 4 5 6
T
Fara Usoarda  Moderatd Grava Extrem  Incapaci-
probleme degrava tate totala

Raspunsul tau



CAPITOLUL 2

Pregdtirea fizica

Mintea si corpul sunt conectate. Daca vrei sa ai o stare min-
tald cat mai buna, trebuie sa ai grija de corpul tau. Este cat
se poate de logic. Se intampla foarte des ca oamenii care se
simt stresati, obositi si demoralizati si nu aiba o forma fizica
buna, s fie subnutriti i sd nu se odihneascd atét cét trebuie.
Deseori, acestia considera cd a avea grija de corp le ia prea
mult timp sau ca este prea dificil. Asadar, ei cautd o rezol-
vare rapida, care sa le permita sa-si ignore nevoile fizice de
bazd, in timp ce sanatatea lor mintald si performanta lor au
de suferit. Un lucru important de subliniat este faptul ca nu
iti poti neglija corpul, asteptandu-te sa te simti bine. Aten-
tia acordatd mentinerii sanatatii fizice este, intr-adevar,
o investitie inteleapta. Dacd faci asta, ai performante mai
bune si, astfel, economisesti timp. In plus, iti imbunititesti,
in acelasi timp, si sandtatea mintala.

Scopul acestui capitol este acela de a te ajuta sd stabilesti
si sd pui in practica un plan simplu, in scris, care vizeazd
obtinerea unei stari de sandtate fizica optima in trei zone:
activitatea fizicd regulatd, programul de somn si obiceiu-
rile alimentare.
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Neuroplasticitatea

Stresul si procesul de imbatranire tind sa deterioreze sau
chiar sa distrugd complet celulele nervoase (neuronii), in
special pe cele aflate in zonele creierului responsabile cu
gandirea sau stabilitatea emotionala. Din fericire, efectele
dédunatoare ale stresului si ale imbétranirii pot fi diminua-
te si chiar anulate printr-o dieta sdnatoasa, exercitii fizice
si somn. Asa cum ne demonstreaza cercetrile stiintifice,
ceea ce imbundtateste sandtatea inimii si, in general, sdna-
tatea intregului organism imbundtateste si sdndtatea cere-
brala, dispozitia sufleteascd si functionarea creierului.
Pasii prezentati in acest capitol conlucreazd in vederea
optimizérii functiilor creierului prin urmatoarele:

« cresterea fluxului sangvin in creier;
« eliminarea din creier a toxinelor;

« intdrirea neuronilor, a conexiunilor dintre ei si a inve-
lisurilor lor si aparitia de noi neuroni;

o reducerea inflamatiilor si a stresului oxidativ in interi-
orul neuronilor;

« fortificarea barierei hematoencefalice, care impiedica
actiunea toxinelor si a moleculelor ce faciliteazd apa-
ritia inflamatiilor in creier;

o mentinerea unei siluete suple, care sustine sanitatea
creierului.

Imagineaza-ti creierul ca pe un computer. Software-ul
nostru (de exemplu, strategiile stimei de sine, aborda-
te mai incolo) ar putea fi unul deosebit de util, dar, daca
hardware-ul creierului (sanatatea si functionarea optima
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a neuronilor) nu este unul performant, computerul nu va
merge cum trebuie. In acest sens, capitolul de fatd ne va
ajuta sa ne imbundtatim hardware-ul si, totodata, sanata-
tea fizicd si dispozitia sufleteasca.

Exercitiile fizice regulate

Exercitiul fizic imbunitéteste stima de sine si sdnitatea
mintald in ansamblu. Te ajuta, de asemenea, sa dormi mai
bine, sa ai mai multd energie, sa tii stresul sub control si sa
ai o silueta supla.

Obiectivul este: cel putin 30 de minute pe zi, aproape
zilnic, de exercitii aerobice (activitdti fizice ritmice, fard
intreruperi, precum plimbatul, mersul pe bicicletd, inotul,
urcatul pe scdri si alergatul). Antrenamentul de forta (de
andurantd) si cel de flexibilitate aduc beneficii suplimen-
tare. Dacd timpul ti-o permite, adauga-le si pe acestea in
programul tdu. Daca nu, ori dacd ai impresia ca adaugarea
lor ar fi peste puterile tale, rezuma-te la exercitiile aerobi-
ce. Oricét de putine exercitii fizice faci, oricum e mai bine
decat deloc. Chiar si 10 minute de ,,mers rapid“ intr-una
dintre pauzele de la birou iti dau energie si buna dispozitie,
asa cum o arata studiile (Thayer, 1989).

Nu incepe exercitiile in fortd, creste-le intensitatea trep-
tat. Nu te iei la intrecere cu nimeni. Scopul exercitiilor
fizice e sa te invioreze si sd-ti dea energie. N-ar trebui
sa te epuizeze, dincolo de obisnuita senzatie placuta de
oboseala. Daca vei ajunge sd te antrenezi 30 de minute
pe zi sau chiar mai mult in cea mai mare parte a timpu-
lui, excelent. Daca nu, fa tot posibilul ca mécar sa incepi.
Concepe un plan de exercitii regulate. Daci nu reusesti sa
adormi, incearcd niste exercitii inainte de masa de seard



PREGATIREA FIZICA 27

sau chiar mai devreme. Exercitiile de dis-de-dimineati te
ajuta sd-ti reglezi ritmul circadian. Cele efectuate afara, in
lumina soarelui, iti ajutd corpul sa producd vitamina D,
care imbundtiteste functionarea creierului in multe feluri.
Daci ai peste 40 de ani, consulta-ti medicul de familie, ca
sa stii daca existd vreun posibil risc de afectiuni cardiovas-
culare, sau pentru orice alte intrebari legate de inceperea
unui program de exercitii.

Programul de somn

Somnul insuficient a fost asociat in multe studii cu neferi-
cirea (Diener, 1984). In ultimii ani, s-au descoperit foarte
multe despre igiena somnului i tratamentul tulburarilor de
somn. Doua aspecte sunt cruciale: durata si un orar regulat
de somn.

O duratd adecvatdi de somn

Majoritatea adultilor au nevoie de cel putin opt ore de
somn. Studiile de pand acum indica faptul cd adultii care
dorm aproape cit trebuie, dar recupereaza pe urma prin-
tr-o ord sau o ord si jumadtate de somn, se simt mai bine si
lucreaza mai bine. Cu toate acestea, stilul de viatd actual
defavorizeazd somnul, astfel incat multi adulti sunt privati
de somn.

Regularitatea somnului

Pentru a avea un program consecvent de somn este nevoie
de un somn regulat si de ore fixe de trezire. Culcatul la
ore neregulate (de exemplu, culcatul la ore mult mai tarzii
vinerea si simbata decat in restul zilelor saptdmanii) poate
duce la epuizare si chiar la tulburari de somn.
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Asadar, ideea este sa dormi putin mai mult decat crezi ca
ai nevoie si sd mentii, pe cat posibil, orele de somn si de
trezit constante pe parcursul sdptamanii, fara sa variezi cu
mai mult de o ord de la o noapte la alta.

Calitatea somnului

Transforma-ti dormitorul intr-un loc al linistii, numai bun
sa dormi in el. Telefonul, computerul, televizorul, facturi,
materiale la care lucrezi sau care cer sa fie parcurse, toate
astea nu au ce cauta in dormitor. Cu cel putin o ord inainte sd
te culci, inchide luminile si orice dispozitive electronice care
emit lumina (in special, lumina albastra a acestora din urma
e dintre cele care tulbura somnul). Asiguré-te ca, dimineata,
lumina soarelui nu pétrunde prin ferestre. Elimind orice
sursa de zgomot sau bruiaz-o cu ajutorul asa-numitelor
sunete albe (de exemplu, cel ficut de un ventilator sau cele
provenite din naturd). Evitd mesele copioase cu patru ore
inainte de culcare. Redu sau evitd stimulentele precum
cafeaua si nicotina cu cel putin sapte ore inainte. Alcoo-
lul iti da un somn agitat, pentru ca, mai tarziu noaptea, si
actioneze precum un stimulent care fragmenteaza somnul,
asadar, evitd-1 cu ore bune inainte de a merge la culcare.
Sfatuieste-te cu medicul tau daca sfordi sau suferi de apnee,
mai ales dacd acestea te impiedicd sa dormi cum trebuie.

Obiceiurile alimentare

Numeroase studii indica faptul ca, pentru creier, dieta
ideald este cea mediteraneeand (asa cum a fost ea
stabilitd in Recomanddrile alimentare pentru populatia
americand, 2015-2020, elaborate de Departamentul de
Sandtate §i Servicii Sociale al SUA). Aceasta este bogata in





