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STUDII SI CERCETARI: PSIHOLOGIE

STIMA DE SINE - ELEMENT IMPORTANT IN PROIECTAREA CARIEREI

Carolina PLATON, Viorica CHETRARI

Universitatea de Stat din Moldova

Savantii sustin ci doar o persoani cu stima de sine inalti are sanse si-si dea seama de propriul potential. in procesul
de orientare in cariera stima de sine va ajuta persoana sa ia decizii corecte, sa se autoevalueze si sa actioneze in sensul
aspiratiilor sale.
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SELF-ESTEEM - AN IMPORTANT ELEMENT IN THE CAREER PLANNING PROCESS

The scientists support the idea about the awakening that is happening throughout the world to the fact that a human
being cannot realize his potential without a healthy self-esteem. A high self-esteem will help a person to make decisions,
self-assessment and to act according to his aspirations in the career planning process.
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Stima de sine este una dintre dimensiunile fundamentale ale personalitatii. Ea se refera la raportul pe care
il are fiecare cu sine Insusi. Este o privire, o judecata despre noi insine, vitala pentru propriul nostru echilibru
psihic. Cand este pozitiva, relativ ridicatd, ea ne permite sa actionam eficient, sa facem fatad dificultatilor
existentei. Mai mult decat atat, specialistii sustin cd, dintre toate judecatile pe care le formuldm in viata, nici-
una nu are o atat de mare importantd ca aceea referitoare la noi insine.

Etimologic, conceptul de stima de sine provine din latinescul estimare, adicd ,,a evalua”, a carui semni-
ficatie este dubla: ,,a determina valoarea” si ,,a avea o parere despre”. Nathaniel Branden intelege prin stima
de sine mai mult decat simtul innascut al propriei valori, care presupune ca este dreptul nostru prin nastere.
Este acea scanteie, pe care psihoterapeutii si dascalii cautd s-o aprinda in cei cu care lucreaza. Acea scanteie
nu-i decét anticamera respectului de sine. Respectul de sine constientizat este starea in care noi suntem
adaptati vietii si cerintelor ei. Stima de sine este increderea in capacitatea noastrd de a gandi, Increderea in
capacitatea de a face fata provocarilor fundamentale ale vietii [2].

,»The National Association for Self-Esteem” din America defineste stima de sine ca fiind ,,experienta
puterii de a face fata provocarilor vietii si de a fi demn de fericire”. In general, stima de sine a fost asemanata
cu sistemul imunitar al constiintei, asigurand rezistenta, forta si capacitatea de regenerare. Si exact aga cum
un sistem imunitar sandtos nu garanteaza ca omul nu se va imbolnavi niciodatd, dar il face mai putin vulne-
rabil la boli si mai bine dotat pentru a-si depasi o posibild imbolnavire, tot astfel o stima de sine sanatoasa nu
garanteaza ca omul nu va mai suferi de anxietate sau depresie 1n fata dificultatilor vietii, dar 1l face mai putin
susceptibil si mai bine pregatit sa le infrunte si sa le depaseasca.

Stima de sine este ca o spirald — se deplaseaza 1n sus si in jos. Ceea ce faci influenteazd modul in care te
simti. Ceea ce simti influenteaza ceea ce faci. Ceea ce faci influenteaza modul in care te percepi sau cum
crezi ca ceilalti gdndesc despre tine si care, pe de alta parte, influenteaza ceea ce simti. Modul cum te simti si
cum gandesti despre tine Tnsuti iti poate schimba viata de zi cu zi.
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O greseala foarte des intalnita este compararea realizarilor personale cu ale altora sau persistenta In minte
a lucrurilor ce trebuiau facute pana la momentul prezent. Cu astfel de ganduri nu vei merge niciodatd prea
departe, caci aceste ganduri te trag in jos.

Implicatiile asupra supravietuirii, adaptabilitdtii §i implinirii personale sunt evidente. Stima de sine ne
sustine si ne imbogateste viata. Este asa de implicata in viata noastra, Incit nu putem sd o mai ignoram. Cu
cat stima de sine este mai nalta, cu atat suntem mai bine dotati pentru a face fata dificultatilor care se ivesc
in viata personald sau in cariera, cu atit mai repede reusim sa ne ridicam dupé o cédere; cu atat mai multa
energie o ludm de la capdt; cu atat mai puternic ne manifestam tendinta de a fi ambitiosi, si nu neaparat in
sens profesional sau financiar, ci in termenii a ceea ce speram sa infaptuim in viatd; cu atit mai mare este
tendinta de a ne exprima noi insine, reflectdnd bogatia interioard; cu atat comunicarea este probabil sa fie
mai deschisa, mai onesta si mai adecvata, Intrucat avem incredere in valoarea gandurilor noastre si, ca urmare,
mai degraba ne bucuram decat ne temem de limpezime.

Privind relatiile interpersonale, un important principiu al relatiilor umane statueaza ca noi avem tendinta
de a ne simti mai confortabil, cel mai ,,acasd”, iIn compania persoanelor a caror stimad de sine este asemana-
toare cu a noastra. Contrariile se atrag in anumite privinte, dar nu si in aceasta. Persoanele cu o ridicata stima
de sine se simt atrase tot de persoane cu o stima de sine ridicatd. Nu putem intalni, de exemplu, o inflacarata
poveste de dragoste intre doud persoane aflate la capetele opuse ale stimei de sine — aga cum nu este posibil
sd intalnim o idild pasionald intre inteligenta si prostie. Cu cat stima de sine este mai mare, cu atit suntem
mai dispusi sd avem relatii stimulative si nu ,,toxice”. Deoarece ceea ce este asemanator se atrage: sdndtatea
atrage sanatate, succesul atrage succes, indiferent daca ne referim la domeniul profesional sau altul.

Din pacate, efortul de a transmite importanta si semnificatia stimei de sine a fost limitat de Intelegerea
gresitd a termenului stimd de sine si de confuzia privind acest termen. Unii au mers pand acolo incat au spus
ca stima de sine este doar ,,a te simti bine” sau ,,a avea emotii pozitive fata de tine”. Altii au aseméanat stima de
sine cu egoismul, aroganta, ingdmfarea, narcisismul, simtul superioritatii si un caracter ce duce la violenta [10].

Asemenea caracteristici nu pot fi atribuite unei stime de sine autentice, sdnatoase, deoarece acestea sunt,
de fapt, reactii defensive ca urmare a unei stime de sine nesandtoase, care mai poate fi inteleasa si ca o pseudo
stima de sine.

In pofida acestor pareri, conform cirora o orientare individualistd ar impinge omul citre un comportament
antisocial, cercetarile au aratat cd un dezvoltat simt al valorii personale si al autonomiei se coreleaza in mod
semnificativ cu amabilitatea, generozitatea, cooperarea sociala si spiritul de intrajutorare [13].

Stima de sine coreleazd in mod semnificativ cu rationalitatea, creativitatea si capacitatea de a gestiona
schimbarea, cu disponibilitatea de a recunoaste si de a corecta posibilele erori. Nivelul global al stimei de
sine al unei anumite persoane influenteaza considerabil alegerile pe care le face in viata si stilul sau existential.
In acest context, o stima de sine inalta este asociatd cu strategii de cautare a dezvoltarii personale si de accep-
tare a riscurilor, erorilor, in timp ce o stima de sine scazuta, in mod constant, implicd mai curand strategii de
aparare si de evitare a riscurilor si esecurilor [1].

Dupa G.Albu [1], stima de sine se refera la increderea in capacitatea proprie de a gandi, in capacitatea de
a face fatd provocarilor fundamentale ale vietii si la increderea in dreptul si posibilitatea noastrd de a avea
succes, de a fi fericiti, la sentimentul ca suntem indreptatiti sa ne afirmam trebuintele si dorintele, sa ne Im-
plinim valorile §i sa ne bucuram de rezultatele eforturilor noastre.

Daca ne referim la succesul 1n carierd, atunci acesta este un deziderat pentru fiecare dintre noi. Desigur,
»succesul poate reprezenta un indicator al unei stime de sine puternice ori, dimpotriva, mai scazute” [6].
Insa, N.Branden explica ci ultimii, ,,manati de dorinta de a-si demonstra lor insisi, precum si altora ca sunt
capabili si merituosi, devin oameni de succes, probabil avind mai mult succes decat in cazul in care ar fi avut
o stimd de sine Tnaltd. Acestia adesea devin dependenti de munca, uneori in detrimentul familiei §i avand
probleme in relatiile interpersonale”. ,,O stima de sine sdndtoasa coreleazd cu capacitatea de a face fata pro-
vocirilor cotidiene. Inseamna si ai incredere in capacitatea ta de a gandi, de a invita, de a alege, de a lua
decizii, de a te adapta la schimbari” [2].

Proiectarea carierei este un proces permanent, incadrat in limitele de viatd constientd a persoanei, ansam-
blul de actiuni, subordonate unor finalitati clar definite orientate spre identificarea posibilitatilor de maxima
valorificare a potentialului individual.
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Un principiu fundamental privind cariera este realizarea acordului dintre particularitatile individului si
cele ale profesiunii. Combinand aceste doua planuri, obtinem valori profesionale (teoria lui Super), interese
profesionale (teoria lui Holland), luarea deciziei n procesul orientarii in cariera [11].

Studiile in domeniul de specialitate au aratat ca nivelul deciziei (indeciziei) pentru alegerea carierei dorite
se asociaza cu o serie de caracteristici individuale, ca: nivelul de aptitudini, increderea in fortele proprii, trasa-
turi de personalitate, aspiratii si expectante, interese pentru anumite domenii profesionale, stilul de gandire
privind controlul evenimentelor, stima de sine etc. si unele caracteristici ale retelei de suport social [5].

Stima de sine reprezintd o nevoie umana profunda si puternica, esentiala pentru o adaptare sandtoasa a
individului, adicd pentru o functionare optima si implinire de sine. Cu alte cuvinte, stima de sine reprezinta
increderea autenticd 1n propria minte, in propriul discernaméant, inseamna increderea in capacitatea de a lua
decizii corecte si de a face alegeri adecvate. Deci, punerea in practica a deciziilor este, de asemenea, influen-
tata de nivelul stimei de sine.

Proiectarea carierei ar trebui sa fie tratatd cu mare seriozitate pentru ca tindra generatie sa aiba informatiile
legate de potentialul personal si de piata muncii. Unul dintre obiectivele orientérii scolare si profesionale este
cunoagterea de sine. O componenta importanta, care ar trebui nu doar identificata, dar si dezvoltata, este stima
de sine, deoarece este direct legata de reusitele noastre.

In programele de orientare profesionald si consiliere vocationala primul capitol se refera la factorii impli-
cati In dezvoltarea carierei. De exemplu, Programa scolara pentru anul de completare. Orientare si consiliere
vocationald, 2005, Programa Scolara pentru ciclul superior al liceului. Orientare si consiliere vocationala,
2006 sau carti privind educatia pentru cariera, ca cea a Gabrielei Lemeni si Mircea Miclea.

In proiectul ,,Abilitati de Cariera pentru Tineri — Investitie de viitor”, prima tema propusa pentru a fi
abordata in orientarea si consilierea pentru o carierd este stima de sine, urmata de luarea deciziilor, stabilirea
scopurilor etc. [3].

In general, printre primii factori mentionati chiar la inceputul programelor referitoare la procesul de pro-
iectare a carierei este stima de sine. Apoi se identifica ceilalti factori si se initiaza primii pasi in planificarea
carierei. Deci, stima de sine este un factor important in procesul orientirii profesionale. Insa, daca tehnici
pentru dezvoltarea abilitatilor de comunicare, managementul timpului sunt prezente in procesul proiectarii
carierei, atunci tehnici concrete pentru dezvoltarea stimei de sine sunt putine si vagi. De obicei, celor impli-
cati in procesul de proiectare a carierei li se oferd informatii privind stima de sine si se aplicd un test psiho-
logic pentru identificarea nivelului stimei de sine. Dar, este necesar si posibil de a dezvolta stima de sine prin
exercitii, care necesitd minimum de timp si resurse financiare din partea consilierului. De exemplu, progra-
mul de completare de propozitii propus de Nathaniel Branden, dedicat construirii stimei de sine, pe care il
putem gasi in varianta originald (in limba engleza), in cartea ,,The Six Pillars of Self-Esteem” [2] sau in
varianta romana, in cartea ,,Cei sase stalpi ai respectului de sine” [2]. Programul este foarte simplu de aplicat.
Sunt suficiente doar unele Indrumari, care pot fi oferite de consilier sau profesor. Deci, este posibil de a dez-
volta stima de sine 1n procesul proiectarii carierei. Aceasta nu ITnseamnd ca dezvoltarea stimei de sine este
un proces usor sau complicat, de lunga sau de scurtd durata. Este doar important sd oferim celor implicati
in proiectarea carierei instrumentele necesare pentru a dezvolta acest factor, care influenteaza procesul de
orientare in carierd a persoanei, dar care uneori este ldsat in umbra, nu atat in sens de informare, cat de
dezvoltare a lui.

Parerea potrivit careia stima de sine ar fi un dar pe care noi nu trebuie decat sa-l pretindem este eronata,
deoarece dobandirea in timp a stimei de sine reprezinta o reusita [1]. Stima de sine nu este rezultatul realiza-
rilor personale, ci calea spre ele. Deci, vestea buna este ca ,,stima de sine se construieste pe tot parcursul
vietii I’ [14]. Dupa cum am mentionat mai sus, proiectarea carierei este un proces permanent, incadrat in
limitele de viatd congtienta a persoanei. Astfel, stima de sine ar facilita ansamblul de actiuni intreprinse de
persoana in sensul identificarii posibilitatilor de maxima valorificare a potentialului individual.

Orice persoand, indiferent de varsta, urmeaza sa faca fata schimbarilor radicale in viata. Deci, este nece-
sard §i posibild dezvoltarea stimei de sine, deoarece ,,intr-un proces de orientare, inclusiv in procesul de pro-
iectare a carierei, o stima de sine Tnaltd va ajuta persoana sa reflecteze asupra propriei personalitati, sa ia
decizii corecte si sa actioneze pentru a deveni mai bund decat este Tn conformitate cu aspiratiile sale” [2].
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,»EXista realitati pe care nu le putem ocoli. Una dintre ele este importanta stimei de sine”, afirma Nathaniel
Branden [2], psihoterapeut si filosof, considerat si parintele miscarii stimei de sine. Aceasta este o dimen-
siune fundamentala pentru orice fiintd umana, adolescent, adult sau varstnic, indiferent de cultura, persona-
litate, interese, statut social, abilitati etc.

Stima de sine este un fenomen masurabil ce explicd simtul realizarilor personale, al respectului de sine si
cat de bine se autoevalueaza o persoand. Aceasta duce la un sentiment al propriei valori si stimuleaza moti-
vatia de a trai.

Este posibil ca stima de sine sa nu fie suficientd pentru a avea performante inalte sau pentru a reprezenta
un ,,vaccin” social, dar este o componenta necesara si importanta. Este posibil ca cei cu o stima de sine inalta
sa nu aiba realizari inalte sau relatii sociale perfecte; in acelasi timp, cei cu stima de sine scazutd nu au nicio
sansa in acest sens. Deci, stima de sine poate fi consideratd un factor relevant in domeniul social, inclusiv in
procesul de proiectare a carierei.
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