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* \aloarea pe care o acordam persoanei
noastre.
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* \aloarea pe care o acordam persoanei
noastre.

* Evaluarea proprie a unei persoane.
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HHHHHHH

* \aloarea pe care o acordam persoanei
noastre.

* Evaluarea proprie a unei persoane.

e Acest lucru nu trebuie neaparat sa aiba
de a face cu modul in care altii va
percep pe dumneavoastra.
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O stima de sine scazuta poate sa-ti influenteze sanatatea
mentala

e Oamenii cu boli mentale suferesc mai des de o stima de sine scazuta

(O stima de sine scazuta poate sa contribuie la dezvoltarea altor probleme psihologice cum
ar fi

* indoiala de sine
* frica
* simptome de depresie

* singuratate
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Diferenta intre o stima de sine exagerata si o stima de sine
sanatoasa

Pe durata unei psihoze se intimpla ca unii (insa nu toti) sa se simta persecutati sau constrinsi. Acest sentiment
poate sa aiba ca rezultat o stima de sine scazuta. Pe de alta parte unii pot sa aiba o stima de sine ridicata in
cazul in care se simt destinati pentru sarcini speciale sau cred ca au fost alesi pentru o misiune foarte
importanta.

Precautie: idei megalomane (cum ar fi convingeri ca santem mai puternici sau importanti ca altii) pot sa ne
ridice temporar sentimentul nostru de valoare, insa nu are nimic impreuna cu o stima de sine “sanatoasa”!

* Acest sentiment nu e de durata lunga

* ...Sinuse bazeaza pe realitate sau pe calitati existente!
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* Toti oamenii au calitatile lor, care de multe ori doar asteapta sa fie descoperite.
* Putetisi de fapt ar trebui sa fiti mandru de aceste calitati!

* Constienta in privinta calitatilor formeaza baza stimei de sine.
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Cu ce scop?

Multe persoane (insa nu toate!) cu psihoza au o stima de sine scazuta, de obicei din cauza
experientelor interpersonale negative. Imbunatatirea stimei de sine si a altor simptome
depresive intareste stabilitatea mentala. Acest fapt poate sa reduca simptomele psihotice.



Sursele stimei de sine

e Stima de sine nu este o constanta, insa ea poate sa
apare in locuri si in forme diferite din viata noastra
(simbolizata ca rafturi pe partea dreapta).
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Sursele stimei de sine

e Stima de sine nu este o constanta, insa ea poate sa
apare in locuri si in forme diferite din viata noastra
(simbolizata ca rafturi pe partea dreapta).

* (Ceea ce conteaza este daca ne concentram doar pe
slabiciunile noastre (= tavile goale de pe raft) in loc
sa ne gandim mai degraba la abilitatile si calitatile
noastre (tavi pline).
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Oamenii cu o stima de sine scazuta...

.. Se concentreaza mai degraba pe rafturile goale
ale lor si pe cele pline ale altor persoane.

Trening metacognitiv 9 — Stima de sine 12

Relatn

i ﬁi
=

unca
m

| RELLY T



HAMBURG

Oamenii cu o stima de sine scazuta...

.. Se concentreaza mai degraba pe rafturile goale
ale lor si pe cele pline ale altor persoane.

.. au tendinta sa se judece pe sine in mod general
negativ (de exemplu “Eu nu sunt bun de nimic).
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HAMBURG

Oamenii cu o stima de sine scazuta...

.. Se concentreaza mai degraba pe rafturile goale
ale lor si pe cele pline ale altor persoane.

.. au tendinta sa se judece pe sine in mod general
negativ (de exemplu “Eu nu sunt bun de nimic).

. nu fac diferenta dintre o persoana si
comportament (de exemplu: “Daca nu am succes
la un singur lucru, inseamna ca sunt un ratat”).
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Nu uitati...

Sunt un bun ascultator, o persoanad
de incredere, sunt capabil sG-mi
mentin prieteniile mele si sa-i fac pe
altii s rada...

La scoald m-au ales ultima/ul in
echipele sportive; sunt rau la aruncatul
de minge, insa dansez bine...

J

Sunt somer acum; ultimul test [-am
picat

Imi place sd gdtesc si stiu multe lucruri
despre muzica si politica. Ma
intereseazd literatura si filme...

Sunt multumit cu parul meu si imi
plac ochii mei, dar mi-ar pldcea sa fiu
mai inalt...
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Nu uitati...

Sunt un bun ascultator, o persoanad
de incredere, sunt capabil sG-mi
mentin prieteniile mele si sa-i fac pe
altii s rada...

La scoald m-au ales ultima/ul in
echipele sportive; sunt rau la aruncatul
de minge, insa dansez bine...

Sunt somer acum; ultimul test [-am

picat Imi place sd gdtesc si stiu multe lucruri
despre muzica si politica. Ma
intereseazd literatura si filme...

Sunt multumit cu parul meu si imi J

plac ochii mei, dar mi-ar pldcea sa fiu
mai inalt...

In care “tavd” nu ati mai cdutat de mult timp? Ce comori ascunse pot fi acolo?
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Ce-i identifica pe persoanele cu o stima de sine ridicata?

e \ocea: ???

e Mimica/Gesturile: ?77

e Atitudine: ???
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Ce-i identifica pe persoanele cu o stima de sine ridicata?

* \/ocea: clara, bine articulata, volumul adecvat

* Mimica/Gesturile: contactul vizual; aparenta
increzatoare

e Atitudine: dreapta, mandra

Ca si cu orice: nu exagera (de exemplu fixand pe cineva
cu privirea, intrerupand altii permanent, dirijand pe
altii).
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Caracteristicile stimei de sine ridicata, care nu se observa in
mod direct

277
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Caracteristicile stimei de sine ridicata, care nu se observa in
mod direct

e Tncrederea in capacitatea proprie.

* Acceptarea eroriilor sau esecurilor
proprii (fara devalorizarea de sine)

* |ntrospectiv, capabil sa invete (din
erorile sau esecurile proprii).

* Atitudine pozitiva de sine, de
exemplu, laudandu-se cand are
succes.
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Descoperind calitati

De ce este uneori asa de greu sa ne identificam calitatile noastre?
* Presupunere comuna: “Daca ma laud, voi deveniincrezut.”

* |n perioadele acute de boala este mai greu sa-ti vezi sau sa-ti arati calitatile tale
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Descoperind calitati

Recastigand “comori pierdute”:
e Intreab3a-ti familia sau prietenii tai, ce cred ei ca sunt calitatile tale.

* Ganditi-va la situatii concrete in care a-ti rezolvat ceva bine siin care a-ti fost laudat (si
lucrurile mici conteaza).

e .. siscrieti-le experientele acestea intr-un “jurnal de bucurie”, asa ca sa v a amintiti de ele
in timpuri grele.

*Tn jurnalul t3u de bucurie” notezi doar aspectele pozitive ale zilei
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Exercitiul 1

Ce iti place despre tine?
La ce esti bun?

Gandestete |la ceva pentru fiecare intrebare!
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Exercitiul 2

* Ridicati-va in picioare si lasati-va capul in jos atarnat.

e Uitati-va in jos, lasati umerii si bratele atarnate, indoiti un pic spatele
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Exercitiul 2

* Ridicati-va in picioare si lasati-va capul in jos atarnat.
e Uitati-va in jos, lasati umerii si bratele atarnate, indoiti un pic spatele

* Plimbati-va prin incapere in aceasta pozitie!
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Exercitiul 2

* Ridicati-va in picioare si lasati-va capul in jos atarnat.
e Uitati-va in jos, lasati umerii si bratele atarnate, indoiti un pic spatele
* Plimbati-va prin incapere in aceasta pozitie!

Cum va simtiti?
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Exercitiul 2

* Acum va rugam sa va relaxati si sa va ridicati foarte incet si cu atentie capul si corpul.
Imaginati-va ca cineva va trage in sus de firele de par.
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Exercitiul 2

* Acum va rugam sa va relaxati si sa va ridicati foarte incet si cu atentie capul si corpul.
Imaginati-va ca cineva va trage in sus de firele de par.

* Plimbati-va prin incapere in aceasta pozitie!
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Exercitiul 2

* Acum va rugam sa va relaxati si sa va ridicati foarte incet si cu atentie capul si corpul.
Imaginati-va ca cineva va trage in sus de firele de par.

* Plimbati-va prin incapere in aceasta pozitie!

Cum va simtiti?
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Exercitiul 2

* Poate ati observat ca sunteti mai sigur si mai drept.

(O pozitie si 0 atitudine ferma exprima incredere in sine si are in acelasi timp un impact
positiv asupra stimei de sine.

* Dezvoltarea unei atitudini noi interne impreuna cu o atitudine externa potrivita: un limbaj
corporal care spune “eu am incredere in mine” (atitudine dreapta, contact visual, voce
clara) favorizeaza o incredere in sine reala.

Ceea ce incepe cu “atitudini” se transforma intr-o atitudine reala!
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Ruminatie: rasucind pe loc, fara a progresa

* Multe persoane cu simptome psihice sufera de o
impulsiune de meditare nesfarsita, obositoare, pe o

singura tema

* Atiobservat daca va framanta anumite idei sau ganduri?
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Probleme

Ruminatia este problematica din anumite motive:
* ganduri repetitive: problemele raman fara a fi rezolvate

* stima de sine scade pentru ca nu se tine cont sau ne se
da atentia la gandurile utile sau placute

* spre deosebire de gandirea cu o anumita directie,
ruminatia se caracterizeaza prin ganduri neutile si auto-
acuzare.
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Ce e de facut?

Primul si cel mai important pas este de a recunoaste ca ruminatia este mai degraba o

problema, decat o strategie ajutatoare. Ruminatia produce in mod clar mai multe probleme
in loc sa le rezolve.

* Gandurile ruminative sunt doar ganduri... nu sunt realitatea!

e Tncearcd s3 le observi, insd nu le da o valoare prea mare.
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Exercitiu 1 de anti-ruminatie: Cautati o separare interioara...

* Ganditi-va la ce se intampla in dumneavoastra
fara sa evaluati (“sunt un idiot, nu pot sa nu
ma gandesc tot timpul la ce s-a intamplat”;
“de ce am eu problema asta?”)

* Observa gandurile ca si trenurile care pleaca
din gara, nori dusi de vant sau frunze purtate
de vant

Aceste ganduri problematice nu persista din
cauza ca sunt adevarate, ci pentru ca va
infricoseaza. Si de aceea va ganditi mereu la ele.
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Exercitiu 2 de anti-ruminatie: Distractie fizica

Exercitii fizice

1. Scoala-te in picioare!

2. Pune mana stanga pe umerul drept
3. Pune mana dreapta pe umerul stang
4. Ridic a un picior...

5. ..sifacuelcercuri
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Exercitiu 2 de anti-ruminatie: Distractie fizica

Exercitii fizice

1. Scoala-te in picioare!

2. Pune mana stanga pe umerul drept
3. Pune mana dreapta pe umerul stang
4. Ridic a un picior...

5. ...sifacuelcercuri

La ce te-ai gandit?
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Exercitiu 2 de anti-ruminatie: Distractie fizica

Exercitii fizice

1. Scoala-te in picioare!

2. Pune mana stanga pe umerul drept
3. Pune mana dreapta pe umerul stang
4. Ridic a un picior...

5. ...sifacuelcercuri

Pentru ca v-ati concentrat pe exercitiu va ajutat sa intrerupeti gandurile repetitive.
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Staturi pentru a ridica stima de sine

* Exprimati-va altor oameni dorintele dumneavoastra
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Staturi pentru a ridica stima de sine

* Exprimati-va altor oameni dorintele dumneavoastra

e Tncearc3 s3 vorbesti tare si clar.
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Staturi pentru a ridica stima de sine

* Exprimati-va altor oameni dorintele dumneavoastra

e Tncearc3 s3 vorbesti tare si clar.

e Luati contact vizual (intli cu personele pe care le cunoasteti, dup a aceea cu straini)
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Staturi pentru a ridica stima de sine

* Exprimati-va altor oameni dorintele dumneavoastra
e Tncearca sa vorbesti tare si clar.
* Luati contact vizual (intii cu personele pe care le cunoasteti, dup a aceea cu straini)

e Stati drept: amintiti-va efectul unei atitudini drepte asupra stimei de sine!



Trening metacognitiv 9 — Stima de sine 42
Tema de casa

Sfaturi cum puteti sa apreciati experientele pozitive din ziua respectiva:

* (Cand plecati de acasa puneti citeva obiecte mici in buzunarul drept de la jacheta (fasole uscata, pietricele
etc.).

* De fiecare data cand se intampla ceva pozitiv (de exemplu cand va zambeste un prieten, cand aveti o
conversatie placuta sau o mincare delicioasa etc.) mutati un obiect din dreapta in buzunarul din stanga.

* (Cand ajungetiinapoi acasa, luati obiectele din buzunarul din stanga si amintiti-va experientele pozitive din
Ziua aceea.

e Tnacest mod nu pierdeti din vedere amintirile pldcute. Trist, Ins3 oamenii nu se intereseaza foarte des de
lucrurile placute si le pierd prea repede din vedere.



Trening metacognitiv 9 — Stima de sine 43
Tema de casa

Sfaturi cum puteti sa apreciati experientele pozitive din ziua respectiva:

* (Cand plecati de acasa puneti citeva obiecte mici in buzunarul drept de la jacheta (fasole uscata, pietricele
etc.).

* De fiecare data cand se intampla ceva pozitiv (de exemplu cand va zambeste un prieten, cand aveti o
conversatie placuta sau o mincare delicioasa etc.) mutati un obiect din dreapta in buzunarul din stanga.

* (Cand ajungetiinapoi acasa, luati obiectele din buzunarul din stanga si amintiti-va experientele pozitive din
Ziua aceea.

e Tnacest mod nu pierdeti din vedere amintirile pldcute. Trist, Ins3 oamenii nu se intereseaza foarte des de
lucrurile placute si le pierd prea repede din vedere.

Stiti alte moduri de a va bucura si a va aminti experientele placute dintr-o zi?
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Teluri:
e Stima de sine este valoarea care si-o acorda o persoana

* Fiti constienti de calitatile diferite ale dumneavoastra si incearcati sa va imbunatatiti stima
de sine cu ajutorul strategiilor discutate

e (Cautati calitati uitate (“comori ascunse”) si intrebati prieteni sau scrieti jurnal

* Fit constienti zi de zi de momentele pozitive!
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Ce legatura are stima de sine cu psihoza?

Multe persoane (insa nu toate!) cu psihoza au o stima de sine scazuta si un mod de a gandi negativ (de exemplu
tendinta de ruminatie — de a se gandi in mod excesiv si negativ la ceva), care reduc si mai mult stima de sine.



Trening metacognitiv 9 — Stima de sine 46
Ce legatura are stima de sine cu psihoza?

Multe persoane (insa nu toate!) cu psihoza au o stima de sine scazuta si un mod de a gandi negativ (de exemplu
tendinta de ruminatie — de a se gandi in mod excesiv si negativ la ceva), care reduc si mai mult stima de sine.

Exemplu: Mihai a primit o nota proasta la un examen la sfarsitul unui curs de calificare suplimentara.
Evaluarea: La inceput se intreaba el ce fel de muncitor e, insa cu timpul se deapreciaza el ca persoana.

Tnsa: Prietenii lui 1l ajut pe Mihai in zilele urmatoare prin faptul c3 i-au explicat lui c§ examenul nu il deapreciaz3
pe el ca persona, ci ca e un instantaneu al capacitatii ui doar intr-unul din multe domenii. Asta nu inseamna sa
nu dea importanta la nota proasta, insa e important sa fie constient de calitatile lui (profesionale si in alte
domenii) si sa nu fie foarte sever cu el.

Important: Chiar daca ceva nu reuseste, nu ignorati niciodata lucrurile bune din viata.
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Va multumim pentru atentia dumneavoastra!

pentru cei care conduc grupa:

Va rugam sa distribuiti fisele de lucru. Prezentati aplicatia noastra COGITO (se descarca gratuit).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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