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STIMA DE SINE SI SANATATEA INDIVIDUALA

Simion Simion Danut,
lect. superior, magistru in psihologie, drd. UTM

“Distinctia dintre minte si corp este o dihotomie artificiala, o
discriminare care se bazeaza in mod incontestabil mult mai mult pe
specificul de intelegere intelectuald, decat pe natura lucrurilor.”
Carl Jung
in Modern Man in Search of a Soul

Lovitd de recesiune societatea aflata si aga intr-o continud tranzitie are nevoie
mai mult ca oricand sa-si redefineascd propria existentd, propriile idealuri. Pe
langd economia suferindi, invatamantul si sanatatea, alte doud importante
componente ale structurii societatii trec prin operatii primejdioase.

William James a scris despre conceptul de stima de sine si la adus in discutie
in secolul XIX, urmand ca accentul sd fie pus de cercetatori pe acest concept
putin mai tarziu, dupa a doua jumatate a secolului XX. Chiar daca la inceput, el a
fost explorat, sustinandui-se necesitatea, mai mult in SUA, a fost exportat cu
succes si in alte tari, crescand astfel numarul de lucréri si cercetari care au aparut,
dezvoltand acestd notiune.Conceptul de stima de sine este legat intr-o mare
masura de sanatate, luat individual, sanatate individuala iar colectiv, sanitate
sociala.

Se estimeaza ca, bolile comune ca: alergiile, migrenele, astmul si racelile
ugoare costd anual economia SUA 70 de miliarde de dolari, suma ce include,
deasemenea, 8 miliarde de dolari plati in vizite nenecesare la doctor, precum si
23 de miliarde de dolari, costuri, in zile lipsa de la locul de munca. (cifrele sunt
calculate pentru anul 2003) Acestea corelate cu obignuinta populatiei autohtone
de a se trata singura §i a cumpdra medicamentele din farmacii luate fara
prescriptie medicala si fara acordul doctorului se revad in costurile semnificative
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determinate de complicatiile aparute in urma acestor autotratamente. Ori stima
de sine, se afla printre factorii care pot determina o stare psihologicd si
fiziologicd buna, inplicind cheltueli, simtitor mai mici, pentru sistemul de
sanatate.

Tot in SUA s-au construit programe care au fost implementate predominant
in scoli, cu scopul principal de a creste nivelul stimei de sine, stiindu-se legatura
cu sanatatea personald, iar rezultatele nu s-au lasat mult timp asteptate. Buna
functionare a raporturilor, legéturilor, dintre semeni, determind in mare masura o
stima de sine crescutd si o datd cu ea o stare de sandtate individuald optima.
Stima de sine scazuta este responsabild pentru multe dintre problemele personale
sau sociale ca: delicventa, performantd scdzuta la invatitura si consumul de
droguri. Deci probleme acute ale societatii in care trdim ce pot fi usor depasite si
prin elaborarea de treninguri sau cursuri privind cresterea si intirirea stimei de
sine. Cresterea stimei de sine ar reprezenta scanteia in baza careia In scoli
competitivitatea ar lua locul nepasarii iar atitudinea comportamentala decenta ar
lua locul conflictelor.

Conceptul psihologic de stimd de sine este imbibat cu un mai larg inteles
cultural, si de multe ori este dificil de separat unul de celalalt, asta deoarece
modul prin care acesta poate fi dezvoltat depinde simtitor si de mediul unde
creste o anumitd persoand, a regulilor sociale care stau la baza lui, de etnicitate
si religia din care face parte, precum si de mediul in, si cu care el se identifica.

Atunci cand vorbim despre noi ingine, pe langad imaginea de sine, scoatem in
prim plan si aceasta importanta componentd, stima de sine care intre aspiratiile si
idealurile noastre reprezinti o scari a valorilor personale. intre sinele actual, ceea
ce sunt, si sinele dorit, ceea ce vreau sa fiu, raportul dintre cele doud este stima
de sine. Ea este un element cheie In sistemul de personalitate, 1in
comportamentele interpersonale si sociale ale indivizilor.

Psihologii care au scris despre stima de sine, in general, discuta, In termenii a
douda componente cheie: sentimental de a fi iubit §i acceptat de ceilalti si
sentimental dat de competentd si maiestria in a atrage performanta prin realizarea
sarcinii, precum si in rezolvarea de probleme in mod independent.

Stima de sine poate fi definitd ca o evaluare personala a sinelui, combinand
aspecte cognitive si afective care dau valori noi, judecdtii bazate pe
autocunoagstere; este o emotie reflexivd ce apare in ganduri si actiuni, in
raspunsul propriei persoane. Oamenii capdtd cunostintele despre ei Insusi,
organizate 1n scheme care provin din experienta directd sau judecitile
imaginative ale relatiilor cu ceilati, iar raspunsul asupra acestor cunostinte este
emotional, trecut printr-un filtru propriu, personal. Ei simt despre sine aceeasi
gama de emotii pe care pot sa le directioneze inspre orice obiect: frica,
supaprarea, mania, ura, mandria, satisfactia, anxietatea, sila, ruginea, vina, jena,
precum si alte afecte care existd In experienta proprie.
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In stima de sine starea sufleteasca apare si intr-o forma euforic, care este un
sentiment de bine dispunere, ce individual il putem descrie in termeni ca:
energizant, fericit sau stare de autocomfort. La cealaltd extrema se afla disforia,
descrisa in termeni opusi ca: tristete, depresie, apatie, teama. Intr-un mod pozitiv
individul este vioi, organizat si gata de a actiona, pe cand in mod negativ
individul este rezervat, retras, temator si soviitor in a actiona. Persoanele cu o
stare de spirit pozitiva (stima de sine inaltd) asteaptd mai multe afecte pozitive si
in viitor, atrdgdnd ca un magnet succesul si influentdnd simtitor starea
individuala de sanatate.

In cresterea stimei de sine psihologii au definit patru factori care par a fi mai
importanti (Simons et al.,1994, in Petru Ilut 2001): identificarea cauzelor unei
scazute pretuiri de sine si definirea domeniilor importante de competentd;
suportul psiho-afectiv si aprobarea sociald; asimilarea motivatiei de realizare,
afirmarea; tehnici psihologice ce a face fata dificultatilor si stresului.

Interesant de stiut e faptul ca la copii, stima de sine vine din diferite surse in
perioade de dezvoltare diferite. Dezvoltarea stimei de sine in copildrie este
puternic influentatd de atitudinea si comportamentul parintilor. Comportamentul
suportiv al acestora prin incurajare determind atitudinea fatd de succesul sau
esecul sarcinii, aceastd atitudine fiind cel mai puternic factor in dezvoltarea
stimei de sine. Mai tarziu copiii experimenteaza in afara mediului familial, la
scoala, cu semenii, devenind astfel un al doilea factor in dezvoltarea stimei de
sine. In preadolescenta prietenia capata rolul pivotant in viata copilului, la ceasta
etapd acceptarea sociald in grupul semenilor joacd un rol major in dezvoltarea si
mentinerea stimei de sine. Schimbarile fizice si emotionale care au loc in
adolescenta, asemdnarea cu ceilalti, se prezintd ca o noud componentd in
dezvoltarea stimei de sine; relatiile pe care le construiesc cu sexul opus pot
deveni o sursd majora de confidenta dar si de insecuritate personala ce afecteaza
acest construct.

Stima de sine prin beneficiile pe care le aduce in diferitele etape din viata
omului, inducand succesul si dezvoltarea personald, acestea se revad in starea
individuala de sandtate si inplicit in costuri. Mintea nu poate fi ruptd de trup,
sistemul de valori proprii, inplinirea de sine, autocunoasterea, stima de sine ca o
necesitate imperios necesara, prin beneficiile lor iata ca ajutd nu numai omul dar
si sistemul din care acesta face parte.
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