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Stima de sine

Instrumente Structurale

DIPOSDRU

Stima de sine este o dimensiune fundamentala pentru orice fiinta umana, indiferent ca este copil,

adult sau varstnicul; indiferent de cultura, personalitate, interese, statutul social, abilitati. Ea se refera la

modul in care ne evaluam pe noi insine, cat de ,buni” ne consideram comparativ cu propriile expectante

sau cu altii. Valenta sa pozitiva este sentimentul de autoapreciere si incredere in fortele proprii. O stima

de sine pozitiva si realista dezvolta capacitate de a lua decizii responsabile si abilitatea de a face fata

presiunii grupului.

Pentru a va putea evalua nivelul stimei de sine, parcugeti cele 14 afirmatii si acordati fiecareia o

nota pe o scala de la 1 la 8, in functie de cum vi se potriveste, astfel: 1 — deloc, 2 — foarte putin, 3 -

putin, 4 — suficient, 5 — potrivit, 6 — bine, 7 — foarte bine, 8 — perfect.

Afirmatie

Punctaj

1. Ma simt bine in situatii relationale.

2. Nu am tulburari fizice Tn situatii relationale (ritm cardiac crescut, transpiratii, tremuraturi, senzatie de nod in

gat, sufocare).

Tn situatiile relationale am intotdeauna idei clare.

Tmi este usor s3 cer.

Pot refuza cu usurinta.

Cand este necesar, imi verbalizez cu usurintd gandurile si sentimentele.

Pot sa pornesc fara probleme o conversatie.

Tmi este usor s& intretin o conversatie.

O o Nl | N AW

Stiu cum sd pun capat unei conversatii daca este cazul.

10.Nu ma deranjeaza sa fiu criticat.

11. Stiu sa fac critica fara sa-mi jignesc interlocutorul.

12.7n general, stiu cum s3 reactionez atunci cand cineva are fatd de mine un comportament agresiv (verbal),

astfel incat lucrurile sa se sfarseasca cu bine.

13.Stiu cum sa primesc complimente fara sa ma jenez.

14.Fac cu usurinta complimente.
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Interpretare:

Cei care au obtinut usor peste 37 au o stima de sine pozitiva ceea ce inseamna ca:

= fsi asuma responsabilitati (,Pot sa fac acest lucru”);

= se comportd independent (,,Ma descurc singur”);

= sunt mandri de realizarile lor (,Sunt mandru pentru ca...”);

= realizeaza fara probleme sarcini noi (,,Sunt convins ca pot sa fac acest lucru”);

= fsi exprima atat emotiile pozitive, cat si pe cele negative (,imi place de mine asa cu sunt”./,sunt suparat cand
vorbesti asa cu mine”);

= ofera ajutor si sprijin celorlalti colegi (,Am nevoie de ajutorul tai”).

Cei care au obtinut usor sub 37 au o stima de sine negativa ceea ce inseamna ca:

= sunt nemultumiti de felul lor de a fi (,,Nu sunt in stare sa fac asta”);

= evitd sa realizeze sau sa se implice T sarcini noi (,,Nu voi fi in stare sa iau examenul”);

= se simt neiubiti si nevalorosi (,,Sunt antipatic. Nu ma place nimeni”);

= 1{i blameaza pe ceilalti pentru realizarile lor (,Profesorul a fost nedrept cu mine”);

= pretind cd sunt indiferenti emotional (,Nu mad intereseaza cd am luat nota 4 la..”);

= nu pot tolera un nivel mediu de frustrare (,,Nu stiu cum sa rezolv problema2, ,Nu pot sa invat”);

= sunt usor influentabili (,Prietenii mei cred ca este bine sa fumez”).

Ce se poate face in cazul in care punctajul este sub 37 de puncte: \

= sd-si dezvolte o atitudine pozitiva fatd de sine si fatd de situatiile cu care se confruntd prin constientizarea gdndurilor
negative automate si inldturarea lor;

= sd-si exprime deschis sentimentele;

= sdincerce sa-Iinteleagd pe ceilalti, pundndu-se in locul lor;

= sd formuleze pozitiv critici, intrebdri, rdspunsuri si opinii;

= sd ofere informatii direct si precis;

= sd invete sd-si recunoascd greselile;

= sd caute situatia de compromis intr-un conflict;

= sd invete evitarea unei discutii reluGnd verbalizarea interlocutorului cdt se poate de neutru;

= sd devind ,surd” la mesajul interlocutorului, atunci cdnd acesta ii provoacd génduri, emotii nepldcute;

= sd insiste intr-un mod amabil si politicos atunci cdnd doreste ceva.
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