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Stima de sine

Uneori povestile au ecou in mintile noastre doar prin faptul ca sunt ascultate sau
citite, fdard a mai fi nevoie de alte explicatii :)

Am un prieten care este psiholog. Uneori el foloseste mici trucuri pentru a ajuta
copiii pe care 1i intalneste sa priveasca diferit lucrurile la care se gandesc. El crede ca
daca ceva merge rdu exista mai multe feluri in care putem privi lucrul respectiv, dintre
care unele nu ne ajutda cu nimic. Sa luam un exemplu.daca cineva greseste la
matematicd, copilul ar putea gandi: "Intotdeauna am fost slab la matematicd si asta o
dovedeste",ori ar putea gandi: "Cu sigurantd am gresit la o problemd, dar am facut cate
ceva bine la celelalte". Primul gand nu te ajutd pentru ca vei simti neincredere la
matematica, In vreme ce al doilea gand te poate ajuta foarte mult.

Asemadnator, daca ai probleme acasa, pentru ca nu ai facut ceva, ai putea gandi:
"Am mereu probleme si nu fac nimic niciodatd bine" sau "Este adevdrat cd uneori am
probleme pentru cad uit sd fac lucruri dar de cele mai multe ori pdrintii mei sunt buni si
iubitori cu mine". Asadar intrebarea este cum ne schimbam gandirea de la varianta care
nu ne ajuta la varianta care ne ajuta mai mult.

Roxana era unul dintre acei copii care au tendinta sa gandeasca cele mai rele
lucruri despre propria persoand. Uneori era auzitda spunand "Orice as face intodeauna
gresesc”, "Nu sunt buna de nimic la temele pentru scoala", "Ceilalti copii se leaga
intodeauna de mine", "Orice as Incerca, nu sunt buna de nimic". Daca cineva suna la
telefon si Intreba cine-i acolo? ea raspundea ""Doar eu" ca si cum "eu" nu era prea
important.

Parintii Roxanei s-au ingrijorat pentru ca era nefericita si au dus-o sa-1 vada pe
prietenul meu, psihologul. El si-a dat seama ca Roxana trebuia sa se simta mai bine Tn
legatura cu propria persoana si ca doar a vorbi cu ea nu era cel mai bun lucru pe care 1l
putea face pentru a o ajuta sa se simta mai fericita. Asa ca a facut ceva despre care el a
crezut ca este o mica smecherie.

A intrebat-o pe Roxana: "Ai un reportofon acasa?". Cand ea a raspuns da, el a
intrebat-o daca crede ca padrintii ei i l-ar imprumuta pentru un experiment. El a aflat ca
ea studia stiinte la scoala si ca stia ca experimentele se folosesc pentru a afla lucruri si ca
nu exista raspunsuri bune sau rele. "Saptamana viitoare" a continuat el "vreau sa te
prefaci ca esti jurnalist si sa iti intervievezi parintii, fratele si sora si eventual unul sau
doi prieteni. Trebuie sa 1i spui urmadtoarele: "Realizez un documentar despre Roxana.
Care sunt lucrurile care iti plac cel mai mult la ea?".

"Nu pot sa fac asta" a protestat. "Vor crede ca sunt Increzuta".

"Spune-le ca faci un proiect. Esti jurnalist de investigatie si ai nevoie sa stii cum
gandesc in realitate. Nu se poate nici sa la dai voi sa iti dea un singur raspuns. Trebuie sa
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afli toate lucrurile care le plac la Roxana si ce i-a condus la aceasta concluzie".

"Ca orice ziarist sau om de stiinta va trebui sa iti aduni informatiile. Asculta ceea
ce ai Tnregistrat 1n linistea camerei tale. Fa-ti timp pentru a asculta in liniste ce au spus
cei pe care i-ai intervievat. Ce le place la tine? Au fost lucruri pe care te-ai asteptat sa le
spuna? Ce comentarii ti-au placut cel mai mult?"

"Noteaza cele mai importante lucruri spuse de ei. Cand ai lista, lipeste-o de usa
dulapului tau in asa fel Tncat in fiecare dimineata cand te trezesti si seara cand mergi la
culcare sa 1si amintesti ceea ce le place mai mult la tine".

Ma intreb, daca ar fi trebuit sa faci ceva asemanadtor, ce crezi ca ar fi spus
persoanele importante din viata ta despre tine? Daca ar trebui sa scrii o lista asa cum a
facut Roxana, ce ar include?

Uneori prietenul meu poate fi oarecum dur in ceea ce cere de la oameni. "Inci un
lucru" a spus el. "Este o conditie. Daca cei din jur te ajuta cu experimentul tau, este bine
sa le oferi ceva Tnapoi. La sfarsitul fiecdrui interviu trebuie sa faci si tu un compliment
celui pe care l-ai intervievat. Spune-le ceva ce iti place foarte mult la ei".
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