Imaginea si stima de sine sunt aspecte
fun(ijamentale ale dezvoltarii personale
si ale relatiei noastre cu noi insine. Cu
totii am simtit la un moment dat
incertitudini, indoicli sau chiar critici
severe cu privire la propria noastra
valoare.

Dar sa exploram cum putem construi o
relatiec sanatoasa cu noi insine si cum
aceasta afecteaza imaginea noastra si
stima de sine.

ATELIERUL
INTERIOR

IMAGINEA SI
STIMA DE
SINE

psih. Amanda Andrisan




D

Mmagm de dine

Imaginea de sine se refera la modul in care ne
vedem, ne interpretam si ne evaluam abilitatile,
trasaturile, comportamentul si valorile
personalede.

Imaginea de sine este rezultatul
. experientelor noastre de viata,
. ainteractiunilor sociale si
. feedback-ului pe care il primim de la ceilalti.

Imaginea de sine este construita pe baza atat a
factorilor interni cat si a factorilor externi.

Factorii interni

includ
gandurite,
sentimentele
Si
cvaluarie personale
Factorii externi pe care le avem despre
includ noi insine.
10Ul 1 care suntem
/@e]’cgp”’[{ De exemplu, ne pu‘[em
si considera inteligenti, talentati
) sau capabili intr-un anumit
cvaludrile pe care le domenid.
primim dim partea
celortalli Imaginea de sine

actioncaza ca un
De exemplu, feedback-ul magnet carc atrage
saurespinge

pozitiv din partea prictenilor ; L

= e ——
sau colegilor de munca poate experlengele d? viata  © e
contribui la 0 imagine de sine de un anumit fel. ; = —

pozitiva, in timp ce feedback Hlerbrert el
ul negativ sau critica poate

afecta negativ imaginea de

sine.
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Imaginca de sine poate fi influentata si de corparatia sociala, adica de comparatia cu ceilalti.
Ne putem compara abilitatile, aparenta fizica, succesul sau alte aspecte ale vietii cu ale altor
persoane, ceca ce poate avea un impact asupra modului in care ne percepem pe noi insine.
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O imagine de sine porzitiva se
caracterizeaza prin:
e sentumente de tncredere in sine,
o respect de sine,
o salisfactic personala si
. acceptare.

O persoana cu o imagine de sine
pozitiva este in general multumita de
propria persoana, s¢ simte capabila
sa faca fata provocarilor si are
incredere in abilitatile sale.

Sentimente de &
e

neincredere,
neputinta si
inutilitate.

A J

(@)

* O
h L %
; <~ Sentimente de
S multumire, de
g incredere
) q .
o si capabil de a

cpasi
provocarile
vietii.

O imagine de sine negativa
implica:
o« cvaluari negalive asupra
propriel persoarne,
o sentimente de inferioriate,
o nesigurania si
o aulo-dispret.

Persoancle cu o imagine de sine
negativa pot avea dificultatiin a se
simti increzatoare in propriile
abilitati si pot avea o perceptie
distorsionata asupra proprici
valori si importante.

. 2. 1
C SINC CSLC

A

maginea d
lexibi
Si

se poate schimba in timp.

Experientele pozitive, dezvoltarca personala, feedback-ul constructiv si
cforturile constante de a ati imbunatati abilitatile si comportamentul pot
contribui la cresterea unei imagini de sine pozitive.
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Stima de dcne
VREI? Este important sa iti dezvolti o imagine si o stima de sine
Obiective sanatoasc, decoarece acestea au un impact semnificativ
- ambitioase asupra vietii .

O stima de sine ridicata te poate motiva sa iti stabilesti
obiective ambitioase, sa ici decizii intelepte si sa iti asumi
riscuri in cariera si relatii. De asemenea, o imagine pozitiva
de sine te ajuta sa gestionezi mai bine stresul si sa iti
consruiesti relatii interpersonale sanatoase.

decizii intelepte,
asumarea de
riscuriin caricra?

Efectele porzitive ale stimei de sine
asupra vietii noastre:
ncredere i sine, reziltenia si abilitatea
de a face fald obstacolelor:

Efectele negative ale unei stime de
sine scazute:
(apsa increderii in stne, aulo-
sabolajul si relatile toxice.
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Orice schimbare si imbunatatire are loc doar
atunci cand te implici aczzv in realizarea ei.
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o Fii constient de realizarile tale si recunoaste-ti calitatile
si punctele forte.

« Fa o lista cu lucrurile pe care le-ai realizat si de care
esti mandru.

« Concentrecaza-te pe aspectele pozitive ale persoanci
tale si pe modul in care acestea aduc valoare in viata ta
siin viata celor din jurul tau.

e,
- Nimeni nu este perfect, iar esecurile sau gresclile fac 4,

parte din viata. <
. Accepta-ti 1mper1‘ect1umle si invata din ele. 2
. Intelege ca greselile sunt o oportunitate de crestere si =
imbunatatirc, nu un motiv pentru a-ti critica sau N
descuraja stima de sine. o7
’)\\0\
7\'\\”\6.’
Reat  -Acorda atentic nevoilor tale fizice, emotionale si
A mentale.
Q « -Asigura-te ca ai o dicta echilibrata, faci exercitii fizice
s regulat si ai un program de somn adecvat.
7 . -Gaseste activitati care iti aduc bucuric si relaxare si

‘(?(/[ o -investeste timp in hobby-urile si pasiunile tale.
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« -Abtine-te de la a te compara cu altii intr-un mod negativ I‘W‘c?‘
sau nerealist. Fiecare persoana are propriul sau parcurs C;
si experiente unice. =

« -Concentreaza-te pe progresul si obiectivele tale g
personale si &

« -invata sa te bucuri de reusitele celorlalti fara a te simti 9\

amenintat sau inferior.

,\\\C p = Zjl[ .VC).

;  Relatile cu cei din jurul tau pot influenta in mod
semnificativ stima de sine. Incearca sa petreci timp cu
e Oameni care te sustin, te incurajcaza si te inspira.

2 « -Evita persoanele toxice sau critice, deoarece acestea pot

Sy ta negativ perceptia ta despre tine.
oo~

Sceteg.
o Stabileste ti obiective mici si realizabile pe termen ™

-

O

scurt si pe termen lung. Atunci cand iti indeplinesti O
obiectivele, vei simti o crestere a increderii in tine si a 2.
stimei de sine. E
« - Fii rabdator si recunoaste-ti progresul pe masura ce <
avansezi catre atingerca obiectivelor tale. .)N‘\ng

Orice schimbare si imbunatatire are loc doar
atunci cand te implici aczzv in realizarea ei.
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Impactul retelelor de socializare

asupra imaginii de sine

De la 10ealizare la aulocritica
excesiva

Retelele de socializare au devenit parte integranta a vietii noastre
moderne, oferindu-ne posibilitatea de a comunica, a ne conecta cu
altii si a impartasi experiente. Cu toate acestea, 0 consecinta
semnificativa a utilizarii excesive a retelelor de socializare este
ifluenta negativa pe care o pot avea asupra imaginii noastre de sine.

De la compararea sociala si
iealizarea la dependenta de valtdare
online st aulocritica excestvd, exista
numeroase aspecte care pot afecta
negativ perceptia pe carc o avem
despre noi insine.

Este important sa fim constienti de
aceste influente si sa luam masuri
pentru a ne proteja sanatatea
mentala.

Limutarea timpulud petrecut pe
retelele de socializare, cuttivarea wunur
ec/ltoru intre viala onliie st cea
offline, dezvollarea unei perspective
realiste si empate fatd de 101t tisirne pot
contribui la imbunatatirea imaginii
noastre de sine si a bunastarii noastre
cmotionale.
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In continuare, vom explora modul in care retelele de socializare pot
contribui la zdeatizarea si autocritica excesiva, sivom analiza pe
scurt efectele acestui fenomen asupra sanatatii mentale si a
bunastarii noastre emotionale.

. Editarea sifiltrarca excesiva a
imaginii de sine

Retelele de socializare ofera instrumente
puternice pentru editarea si filtrarca
fotogratfiilor si a continutului pe care il
partajam.

In dorinta de a prezenta o imagine
perfecta si a obtine apreciere, putem fi
tentati sa retusam excesiv aspectele fizice
sau sa ne prezentam viata intr-o lumina
idealizata. Acecasta prezentare
distorsionata a imaginii noastre de sine
poalte crea presiune st frustrare,
deoarece ne simtim obligati sa pastram
accasta imagine ircala in fata altora.

!

« Autocritica si stresul emotional

Intrucat retelele de socializare sunt adesea folosite pentru a partaja
momente fericite si reusite, ne putem simti presati sa ne conformam
la aceaceasta tendinta. Comparandu-ne propria viata cu imaginile
sclectate si filtrate ale altora, putem dezvolta awzocrizica st
neincredere in stne. Acest ciclu constant de comparare si evaluare
ncgativa poate duce la stres emotional, anxictate si depresie.
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. Compararea sociala si
idcalizarca

Retelele de socializare ne expun
adesca la aspectele "perfecte” ale
victii altor persoane.

Fotografii retusate, postari despre
realizari si experiente extraordinare
crecaza o impresie de viata ideala si
fericita.

Acest lucru poate duce la zerzdinza
de a ne compara cu ceilal{r st de a ne
subestima propriule realizart si
aspecte ale vietii noastre.

10

f
I ilis
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Retelele de socializare promoveaza, | ]
de asemenea, dependenta de ainl ‘
validarca si aprobarca celorlalti. ‘ |
Prin numarul de like-uri, comentarii | i
sau reactii pe care le obtinem la
postarile noastre, ne masuram

adesca valoarea si importanta.

. Dependenta de validarea online

Accasta cautare a validarii externe
poate afecta increderea in sine Si
poate amplifica anyietatea st stresul”
atunci cand nu primim suficienta
atentie sau apreciere
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Cele mac bane tactice de
@ toproteya de
cnfluonta negativa a
retelelor de doccalizzate

e

. Sclectarea cu atentic a

persoanclor pe care le

urmarim:

. Limitarea timpului petrecut pe
retelele de socializare

Una dintre cele mai eficiente tactici
pentru a ne proteja de influenta
negativa a social media este sa
limitam timpul petrecut pe aceste
platforme.

Stabilirea unor Zzte zitnice sau
saplamanale pentru utilizarea
retelelor de soctalizare ne poate
ajuta sa nc concentram pe activitati
mai productive si sa ne protejam de
comparatiile sociale nesanatoase.

Retelele de socializare ne ofera
posibilitatea de a urmari o varietate
de persoane si pagini.

Este important sa alegem cu atentie
pc cine urmarim si sa ne asiguram
ca continutul pe care il vedem in
fluxul nostru de stiri este pozitiv si
inspirational. De asemenea, putem
evita urmdrirea conlurilor care
promoveaza stereolipuri negalive
sau care ne afecteazd stina de sie..
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. Evaluarea si controlarea
emotiilor

Social media poate provoca o serie
de emotii negative, cum ar fi z7zeidie,
Jrustrare sau anxielale.

Este important sa fim constienti de
aceste emotii si sainvatam sa le
gestionam intr-un mod sanatos.

Putem practica tehnici de relaxare,
cum ar fi meditatia sau respiratia
profunda, pentru a ne calma mintea
si a ne reechilibra emotional.

. Stabilirea unor limite clare

in utilizarea retelelor de
socializare

Q alta tactica eficienta este sa
stabilim limite clare in ceea ce
priveste utilizarca retelelor de
socializare.

Putem crea reguli personale, cum ar
fi sa nu verificam retelele sociale
inainte de culcare sau sane
rezervam anumite momente ale zilei
in care sa fim total deconectati de la
aceste platforme.
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Adoptarca unor tactici precum limitarca timpului petrecut pe
retelele sociale, alegerea atenta a persoanclor pe care le
urmarim si investirea in relatiile din viata reala ne pot ajuta sa
mentinem o perspectiva echilibrata si sa ne pastram sanatosi
din punct de vedere mental si emotional in era digitala. Prin
constientizare si autocontrol, putem &asforma utitizarea
social media intr-o experienid pozilivd st constructiva.
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S [ti multumesc sincer ca ai parcurs

cbook-ul nostru! Apreciez timpul si
interesul acordat subiectului si sper
ca ai gasit informatiile si continutul
sa fic valoroase si inspirationale.

Sper ca acest ebook ti-a oferit
perspectiva si cunostinte noi in
domeniul abordat si ca te-a ajutat sa
obtii un plus de intelegere si
dezvoltare personala.

Daca ai intrebari, comentarii sau
daca doresti sa impartasesti
parcrea ta despre continutul
cbook-ului, te incurajez sa ma
contactezi. Feedback-ul tau gste
extrem de valoros pentru noi si ne
ajuta sa ne imbunatatim continuu.

In plus, te invit sa ramai conectat/a cu noi prin intermediul néwsletter
ului nostru sau al paginii noastre de social media, pentru a filla curent cu
cele mai recente informatii, resurse si evenimente in domeniul
dezvoltarii personale.

Multumesc inca o data pentru implicarea ta si pentru faptul ca ne-ai ales
ca sursa de invatare si inspiratic. Speram sa te putem sprijini in
continuare in calatoria ta de dezvoltare personala.

Cu gratitudine,
psih. Andrisan Amanda



