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CE VEZI CAND TE UITI iN OGLINDA?

Daca ar trebui sa te descrii cuiva care ar vrea sa te cunoasca, ce i-ai spune despre tine?
Cum te-ai descrie? Cum crezi ca arati ca infatisare fizica, ce stii sa faci mai bine, la ce nu te pricepi

deloc, cat de mult iti place de tine?

Acestea nu sunt intrebari usoare si nici nu cred ca te-ai gandit deseori la raspunsurile

acestora. Sunt intrebari care te pot ajuta sa-ti conturezi imaginea de sine.

Imaginea de sine se refera la modul in care oamenii se percep pe eiinsisi. Din toate punctele de vedere

—fizic, emotional, cognitiv, social, moral, valoric. Acest portret face parte din identitatea ta.

Imaginea de sine este in stransa legatura cu stima de sine. Aceasta se refera la ceea ce
simti fata de propria persoand, cat de mult te placi pe tine insuti/insati (autoapreciere), cat de mult si

usor accepti ceea ce esti (autoacceptare), cum reactionezi in fata umilintei (autorespect).

Modul in care percepi propria persoana are legatura cu gradul de autostima. Daca ai o
stima de sine ridicata, daca ai un grad de autoacceptare ridicat, daca te apreciezi pentru calitatile tale,
daca accepti ca ai si defecte fara sa te autodepreciezi complet si sa te critici in permanenta pentru ele,
este evident cd ai o buna imagine de sine. Secretul este cd vorbim despre o imagine subiectiva si
despre perceptii. La fel de importanta in constructia acestei imagini de sine este si parerea celor cu
care te afli in diverse tipuri de relatii — de la familie, prieteni, colegi pana la vecini sau persoane cu care
interactionezi rar sau nesemnificativ. Tn toate situatiile Tnsd, este vorba despre perceptii subiective si
nu neapadrat despre realitatea insasi. Astfel ca daca tu crezi cu tarie in convingerile tale (de orice fel,

inclusiv legate de propria persoana), ceilalti nu vor reusi sa te covinga ca gresesti.

De ce este importanta imaginea de sine? Pentru ca ea iti influenteazd comportamentele. O imagine
de sine buna iti da incredere ca vei depasi dificultatile care pot aparea, iti ofera energie si determinare
sa indeplinesti obiectivele propuse, te ajuta sa relationezi armonios cu ceilalti, sa nu accepti relatii
toxice si sa cauti relatii sdnatoase care te sprijina in propria dezvoltare. O imagine de sine negativa te

non ” n

tine captiv (3) in bucla esecului: "ce rost are sa fncerc, oricum nu voi reusi”, “nu sunt in stare”, "este
prea dificil pentru mine”, “nu ma duc la interviul acesta, nu sunt suficient de bun pentru a obtine acest
post”. Bucla esecului este o capcana pe care ti-o poti crea singur, dar din care nu reusesti tot singur sa

scapi. lata de ce: imaginea de sine depreciativa te Impiedicd sa Tncerci sa depdsesti provocarile
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aparute, iar, ulterior, vei folosi acest esec ca sa-ti intaresti convingerea ca “chiar nu esti in stare” ,
”stiam ca nu pot”. De ce nu te poti elibera intotdeauna prin forte propria din aceasta capcana a
esecului? Pentru ca ceea ce tu crezi despre tine este cea mai puternica forta. Cata vreme nu vei accepta

sprijinul altuiva ca sa-ti schimbi aceste convingeri, nu te vei putea opri singur spirala negativismului.

lata cateva intrebari pe care ti le poti pune oricand despre propria persoana, pentru a evalua calitatea

imaginii de sine:

e Cum crezi ca arati? Ce parere ai despre corpul tau? Despre chipul tau? Cum ai evalua felul in
care te imbraci? Cum mergi? Cum privesti cand te intalnesti cu cineva?

e Cati prieteni ai? Dar amici/cunoscuti? Ai spune despre tine cd esti mai degraba singuratic sau
sociabil? Crezi ca esti usor de simpatizat? Crezi ca oamenilor le place sa interactioneze cu tine?
Ce parere au despre tine prietenii tai?

e intr-o confruntare de idei, te lasi usor intimidat? Sau iti pastrezi controlul si incerci s&
argumentezi logic? Ai emotii cand trebuie sa vorbesti in fata mai multor oameni? REusesti sa
iti controlezi emotiile? Cum reactionezi cand te simti nedreptatit? Sau umilit?

e Ainiste valori dupa care te ghidezi? Reusesti sa le respecti mereu? Le declari in fata altora? Le
aperi in fata altora?

e Esti multumit de ceea ce ai realizat pand acum? Crezi ca te afli in locul potrivit ca evolutie

profesionala? Crezi ca ai calitatile necesare sa ajungi unde iti doresti in viata?

Raspunsurile la aceste ntrebari iti pot contura o imagine de sine aproape completa. Poti colecta si
raspunsurile apropiatilor tai la aceste intrebari si poti compara cele doua seturi de raspunsuri. Astfel

vei putea ajusta propria imagine combinand autoevaluarea personala cu cea a celorlalti.
Psiholog

Simona Hainagiu
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