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I. Introducere în temă 
Stima de sine este un aspect crucial al buna sta rii noastre emot ionale care ne afecteaza  
ga ndurile, sentimentele s i comportamentele.  
 
Ce este stima de sine? 
Stima de sine este evaluarea generala  a propriei persoane. Este sentimentul de demnitate sau 
de valoare personala  pe care ni-l atribuim noua  î ns ine. Este modul î n care ne percepem pe 
noi î ns ine s i cum credem ca  ne percep ceilalt i. Stima de sine este o combinat ie î ntre imaginea 
de sine, respectul de sine s i î ncrederea î n sine. 
 
Importanța stimei de sine 
O stima  de sine sa na toasa  este esent iala  pentru buna starea noastra  mentala , emot ionala  s i 
fizica . Ea joaca  un rol critic î n modul î n care aborda m viat a, relat iile noastre s i deciziile pe 
care le lua m. Un sentiment sa na tos de stima  de sine ne permite sa  ne simt im î ncreza tori, 
competent i s i capabili sa  facem fat a  provoca rilor viet ii. De asemenea, ne permite sa  fim 
rezilient i î n fat a adversita t ii, sa  ment inem relat ii pozitive s i sa  facem alegeri sa na toase care 
sa  ne î mbuna ta t easca  buna starea generala . 
 
Beneficiile unui sentiment sănătos de stimă de sine 
Exista  multe beneficii ale unei stime de sine sa na toase. Îata  ca teva dintre ele: 
 
1.Creșterea rezilienței: Persoanele cu o stima  de sine sa na toasa  sunt mai bine echipate 
pentru a face fat a  provoca rilor s i es ecurilor viet ii.  Ele sunt mai capabile sa  î s i revina  mai bine 
din adversitate s i sa  î s i ment ina  o perspectiva  pozitiva . 
 
2.Relații îmbunătățite: Persoanele cu o stima  de sine sa na toasa  au mai multe s anse de a 
avea relat ii pozitive s i semnificative. Ele sunt mai capabile sa  î s i comunice mai bine nevoile s i 
limitele s i sunt mai î ncreza toare î n capacitatea lor de a forma s i ment ine lega turi sa na toase. 
 
3.Motivație crescută: Persoanele cu o stima  de sine sa na toasa  sunt mai motivate sa  î s i atinga  
obiectivele s i sa  î s i urmeze pasiunile. Ele sunt mai predispuse sa  î s i asume riscuri s i sa  iasa  
din zona de confort, s tiind ca  au abilita t ile s i capacita t ile necesare pentru a reus i. 
 
4.Sănătate mentală îmbunătățită: Persoanele cu o stima  de sine sa na toasa  sunt mai put in 
predispuse sa  se confrunte cu depresia, anxietatea s i alte probleme de sa na tate mintala . Ele 
au o perspectiva  mai pozitiva  asupra viet ii s i sunt mai bine prega tite pentru a gestiona stresul 
s i emot iile negative. 
 
Stima de sine este un aspect vital al buna sta rii noastre emot ionale. Ea afecteaza  modul î n 
care ga ndim, simt im s i ne comporta m s i joaca  un rol esential î n relat iile noastre, î n 
capacitatea noastra  de a atinge obiectivele s i î n buna starea noastra  generala . 
 
 
 
 



II. Înțelegerea stimei de sine 
 
Ce este stima de sine? 
Stima de sine se refera  la sentimentul nostru general de valoare de sine. Este modul î n care 
ga ndim s i simt im despre noi î ns ine s i despre abilita t ile noastre. Este important sa  î nt elegem 
ca  stima de sine nu este acelas i lucru cu î ncrederea sau arogant a.  Î ncrederea este o credint a  
î n abilita t ile proprii s i se bazeaza  adesea pe experient a  s i abilita t i. Arogant a, pe de alta  parte, 
este un sentiment exagerat de valoare de sine care ascunde adesea o nesigurant a  profunda  s i 
o stima  de sine sca zuta . 
 
Cum se dezvoltă stima de sine? 
Stima de sine se dezvolta  î n timp, ca urmare a divers ilor factori, inclusiv experient elor 
noastre, a relat iilor s i a mesajelor pe care le primim de la lumea din jurul nostru. Î n timpul 
copila riei, stima de sine este modelata  de interact iunile noastre cu pa rint ii, î ngrijitorii s i 
colegii. Daca  primim mesaje pozitive despre noi î ns ine s i despre abilita t ile noastre, stima 
noastra  de sine va fi probabil mai mare. Daca , pe de alta  parte, experimenta m critici, 
neglijent a  sau abuz, stima noastra  de sine poate avea de suferit. 
Pe ma sura  ce î mba tra nim, stima de sine este influent ata  s i de realiza rile s i es ecurile noastre, 
precum s i de relat iile noastre cu partenerii romantici, prietenii s i colegii de munca . 
Experient ele s i relat iile pozitive ne pot cres te stima de sine, î n timp ce experient ele s i relat iile 
negative o pot s tirbi. 
 
Stima de sine sănătoasă vs. nesănătoasă: 
Este important sa  facem distinct ia î ntre stima de sine sa na toasa  s i nesa na toasa . Stima de sine 
sa na toasa  este caracterizata  de o viziune realista  s i echilibrata  asupra propriei persoane.  
Persoanele cu o stima  de sine sa na toasa  au o viziune pozitiva  despre ele î nsele, dar î s i 
recunosc defectele s i limita rile. Ele sunt î ncreza toare î n propriile abilita t i, dar nu se tem sa  
ceara  ajutor atunci ca nd este nevoie. 
Pe de alta  parte, stima de sine nesa na toasa  se caracterizeaza  printr-un sentiment exagerat de 
valoare de sine sau un sentiment profund de inadecvare. Persoanele cu o stima  de sine 
nesa na toasa  pot crede ca  sunt superioare celorlalt i sau pot crede ca  sunt fundamental defecte 
s i nedemne de dragoste s i respect. 
 
Stima de sine scăzută se poate manifesta într-o varietate de moduri, inclusiv: 
Opinie negativa  despre sine s i auto-critica   
Frica de es ec s i evitarea provoca rilor 
Retragere sociala  s i izolare 
Comportament de mult umire al altora (people-pleasing) 
Perfect ionism 
Ca utare a valida rii s i aproba rii din partea celorlalt i 
 
 
 
 
 
 



III. Factori care afectează stima de sine 
Stima de sine nu este determinata  doar de propriile ga nduri s i act iuni, ci s i de factori externi 
care influent eaza  modul î n care ne vedem pe noi î ns ine. Este esent ial sa  recunoas tem aces ti 
factori, deoarece ei pot avea un impact semnificativ asupra stimei noastre de sine, fie î n mod 
pozitiv, fie î n mod negativ. 
 
Un factor major care poate afecta stima de sine este reprezentat de experient ele personale. 
Experient ele noastre modeleaza  modul î n care ne vedem pe noi î ns ine s i abilita t ile noastre. 
Experient ele pozitive, cum ar fi realiza rile s i succesele, ne pot cres te stima de sine, î n timp ce 
experient ele negative, cum ar fi es ecurile s i respingerile, o pot sca dea.  
 
Este important sa  recunoas tem ca  toata  lumea se confrunta  cu es ecuri s i piedici la un moment 
dat î n viat a . Cu toate acestea, modul î n care alegem sa  ra spundem la aceste experient e este 
cel care poate determina impactul lor asupra stimei noastre de sine.  
 
Un alt factor care poate afecta stima de sine este reprezentat de social media s i de validarea 
externa . Î n societatea de asta zi, social media a devenit o sursa  proeminenta  de validare 
externa . Este us or sa  ca dem î n capcana ca uta rii valida rii prin intermediul like-urilor s i al 
followerilor, dar acest lucru poate fi î n detrimentul stimei de sine. Trebuie sa  fim cons tient i 
de faptul ca  valoarea noastra  de sine nu este determinata  de numa rul de like-uri sau de 
followeri pe care î i avem. Î n schimb, ar trebui sa  ne concentra m pe construirea stimei de sine 
din interior s i pe valorizarea noastra  pe baza propriilor calita t i s i realiza ri.  
 
A vorbi negativ despre sine s i convingerile limitative sunt, deasemenea, factori care pot afecta 
stima de sine. Modul î n care ne vorbim noua  î ns ine poate avea un impact semnificativ asupra 
modului î n care ne vedem pe noi î ns ine. A vorbi despre propria persoana  negativ poate duce 
la o stima  de sine sca zuta , î n timp ce a vorbi pozitiv despre sine, o poate stimula. Este 
important sa  fim cons tient i de modul î n care vorbim cu noi î ns ine s i sa  contesta m ga ndurile 
s i credint ele negative. Prin practicarea unei ga ndiri s i a unei verbaliza ri pozitive despre sine 
s i prin respingerea ga ndurilor negative, ne putem recadra mentalitatea s i ne putem construi 
o imagine de sine mai pozitiva . 
 
Î n cele din urma , normele culturale s i societale pot afecta, deasemenea, stima de sine. 
Societatea pune adesea presiune asupra indivizilor pentru a se conforma anumitor standarde 
s i norme. Aceasta  presiune poate duce la sentimente de inadecvare s i la sca derea stimei de 
sine. Este important sa  recunoas tem ca  fiecare persoana  este unica  s i ca  nu exista  un standard 
unic pentru succesul sau frumuset ea tuturor. Prin acceptarea diferent elor s i individualita t ii 
noastre, ne putem construi o imagine de sine mai pozitiva . 
 
Î n concluzie, î nt elegerea factorilor care afecteaza  stima de sine este esent iala  î n construirea 
s i ment inerea unei stime de sine sa na toase. 
Recunosca nd modul î n care experient ele personale, social-media, mesajele negative s i 
normele sociale pot avea un impact asupra stimei noastre de sine, putem lucra pentru a 
construi o imagine de sine mai pozitiva  din interior.  
Este esential sa  ne amintim ca  stima de sine nu este statica  s i poate fi î mbuna ta t ita  prin efort 
intent ionat s i auto-reflect ie. 



IV. Consolidarea stimei de sine 
Construirea stimei de sine este un proces gradual care necesita  efort s i dedicare constanta . 
Împlica  dezvoltarea unei imagini de sine pozitive s i a credint ei î n sine, ceea ce este esent ial 
pentru o viat a  sa na toasa  s i î mplinita .  
Ca teva strategii practice pentru consolidarea stimei de sine: 
 
1.Practicarea auto-îngrijirii și auto-compasiunii 
Grija de sine s i auto-compasiunea sunt componente esent iale pentru construirea s i 
ment inerea stimei de sine. Î ngrijirea de sine presupune sa  avem grija  de noi î ns ine din punct 
de vedere fizic, emotional s i mental. Aceasta poate include activita t i precum dormitul 
suficient, exercit iile fizice, o dieta  sa na toasa , practicarea atent iei sau a meditat iei s i 
implicarea î n hobby-uri sau activita t i care aduc bucurie.  
Auto-compasiunea, pe de alta  parte, implica  tratarea propriei persoane cu buna tate s i 
î nt elegere, î n special î n momentele de dificultate sau es ec. Aceasta implica  recunoas terea s i 
acceptarea propriilor imperfect iuni s i defecte, mai degraba  deca t auto-critica  sau judecarea 
aspra  de sine. Practicarea grijii de sine s i auto-compasiunii poate contribui la cres terea stimei 
de sine prin promovarea unui sentiment de auto-apreciere s i respect de sine. De asemenea, 
poate ajuta la reducerea stresului s i anxieta t ii, care pot submina adesea stima de sine.  
 

2. Dezvoltarea unui discurs despre sine pozitiv 
Discursul pozitiv despre sine implica  utilizarea afirmat iilor s i a declarat iilor pozitive pentru 
auto-î ncurajare s i motivare. Aceasta poate ajuta la schimbarea mentalita t ii de la un auto-
dialog negativ la un dialog intern mai pozitiv s i mai favorabil. De exemplu, î n loc de a spune: 
"Nu sunt niciodata  suficient de bun”, cineva ar putea spune:"Sunt capabil s i merit succesul". 
Prin schimbarea narat iunii de la î ndoiala  de sine la auto-afirmare, se î ncepe construirea unei 
imagini de sine mai pozitive s i se stimuleaza  stima de sine.  
 

3.Stabilirea unor obiective realiste și sărbătorirea realizărilor 
Stabilirea unor obiective realizabile s i celebrarea realiza rilor pot ajuta la cres terea stimei de 
sine pentru ca  ofera  un sentiment de î mplinire a scopului s i de î mplinire. De asemenea, poate 
ajuta la construirea unui sentiment de competent a  s i de î ncredere î n propriile abilita t i. Atunci 
ca nd stabilit i obiective, este important sa  va  asigurat i ca  acestea sunt realiste s i realizabile. 
Obiectivele nerealiste pot duce la dezama gire s i î ndoiala  de sine, ceea ce poate submina stima 
de sine. Sa rba torirea realiza rilor, indiferent ca t de mici, poate contribui, de asemenea, la 
consolidarea î ncrederii s i a stimei de sine. 
 
4.Înconjurați-vă de oameni pozitivi și de susținere 
Oamenii cu care ne î nconjura m pot avea un impact semnificativ asupra stimei de sine. Este 
esent ial sa  ne î nconjura m de persoane pozitive s i de sust inere, oameni care ne î ncurajeaza  s i 
ne ridica , mai degraba  deca t sa  ne doboare. Persoanele negative s i care nu ne sprijina  pot 
adesea sa  ne submineze stima de sine, critica ndu-ne, denigra ndu-ne sau descuraja ndu-ne. 
Î nconjura ndu-ne de persoane pozitive s i de sust inere, ne putem construi o imagine de sine 
mai pozitiva  s i putem cres te stima de sine. Sa  putem dezva lui ce simt im cuiva drag este 
deseori vindeca tor s i eliberator. Ne permite sa  vedem mai clar pentru a putea face alegerile 
potrivite s i ne da  curaj pentru viitor. 
 



5.Contestarea gândurilor și convingerilor negative 
Ga ndurile s i convingerile negative pot submina adesea stima de sine prin î nta rirea 
discursului de sine negativ s i î ndoielii de sine. Contestarea acestor ga nduri s i a convingerilor 
interne poate ajuta la ruperea ciclului de auto-discurs negativ s i la construirea unei imagini 
de sine mai pozitive. De exemplu, daca  cineva are tendint a de a ga ndi: "Nu sunt suficient de 
bun", contestat i acest ga nd î ntreba nd:"Este adeva rat? Ce dovezi am pentru a sust ine aceasta  
convingere?”. 
Puna nd sub semnul î ntreba rii ga ndurile s i credint ele negative, se poate î ncepe construirea 
unei imagini de sine mai pozitive s i mai realiste.  
 
Construirea stimei de sine este un proces gradual care necesita  efort s i dedicare constanta . 
Prin practicarea grijii de sine s i auto-compasiunii, prin dezvoltarea unui discurs de sine 
pozitiv, prin stabilirea unor obiective realiste s i celebrarea realiza rilor, prin î nconjurarea cu 
persoane pozitive s i de sprijin s i prin punerea î n discut ie a ga ndurilor s i convingerilor 
negative, se poate construi o imagine de sine mai pozitiva , iar astfel se poate cres te stima de 
sine.  
Construirea stimei de sine necesita  timp, dar cu ra bdare s i perseverent a , se poate realiza. 
 
Pentru a putea sa  ne cres tem stima de sine, un pas foarte important este cel î n care ne 
identifica m s i ne lucra m credint ele limitative.  
 
Care sunt credințele limitative? 
Credint ele limitative sunt ga nduri s i presupuneri negative pe care le avem despre noi î ns ine, 
despre ceilalt i sau despre lumea din jurul nostru. Aceste convingeri ne pot î mpiedica sa  ne 
atingem potent ialul maxim s i obiectivele, iar ele sunt adesea ada nc î nra da cinate î n 
subcons tientul nostru. Exemple de convingeri limitative includ: "Nu sunt suficient de bun(a )", 
"Nu voi avea niciodata  succes",”Mereu gres esc, nu sunt bun(a ) de nimic”, ”Nu o sa  reus esc”, 
"Nu merit fericirea" s i alte mesaje de auto-critica  prin care ne devaloriza m s i ne facem ra u: 
”Sunt proast(a ), sunt fraier(a ), sunt penibil(a )”.  
 
De citit: https://impacttraining.ro/cum-ne-sabotam-viata-prin-propriile-noastre-convingeri/     

 
De ce avem convingeri limitative? 
Dintr-o perspectiva  psihologica , credint ele limitative pot fi explicate ca fiind rezultatul 
experient elor noastre din trecut, al educat iei, al influent elor culturale s i societale s i al 
prejudeca t ilor cognitive. Este posibil sa  fi î nva t at aceste convingeri de la pa rint ii nos tri, de la 
alte figure de autoritate din viat a noastra  sau sa  le fi dezvoltat ca o modalitate de a ne proteja 
de amenint a ri percepute sau de rezultate negative. De exemplu, daca  ai crescut î ntr -un mediu 
î n care ai fost criticat(a ) î n mod constant sau t i s-a spus ca  nu es ti suficient de bun(a ) sau ca  
niciodata  nu a fost destul ceea ce ai fa cut, este posibil sa  fi dezvoltat o convingere limitativa  
conform ca reia nu es ti capabil(a ) de succes. Alternativ, daca  ai experimentat mai multe 
es ecuri, este posibil sa  fi dezvoltat o convingere ca  nu merit i fericirea sau succesul sau ca  este 
ceva î n neregula  cu tine. 
Din păcate, astfel ne sabotăm eforturile și copilul interior este agresat.. iar el este sursa noastră 
de energie pentru viață. 
 

https://impacttraining.ro/cum-ne-sabotam-viata-prin-propriile-noastre-convingeri/


Cum putem schimba convingerile limitative? 
Vestea buna  este ca  ne putem schimba convingerile limitative, provoca ndu-le s i î nlocuindu-
le cu unele mai pozitive s i mai î mputernicitoare. 
 
Îata  ca t iva pas i care te pot ajuta: 
1.Identifică-ți convingerile limitative 
Primul pas este sa  cons tientizezi care sunt convingerile limitative care te ret in. Scrie-le s i 
î ncearca  sa  î nt elegi de unde au apa rut. Este important sa  fii sincer cu tine î nsut i/î nsa t i s i sa  
recunos ti ce ga nduri sau credint e negative ai. 
 
2.Provoacă-ți convingerile 
Odata  ce ai identificat convingerile limitative, pune la î ndoiala  validitatea lor. Sunt ele bazate 
pe fapte sau pe presupuneri? Ce dovezi ai pentru a le sust ine? Exista  convingeri alternative 
care ar putea fi mai utile? Acest pas implica  examinarea obiectiva  a dovezilor s i evaluarea 
critica  - daca  convingerile tale sunt corecte sau nu. 
 
3.Înlocuiește convingerile 
Odata  ce ai contestat convingerile limitative, î nlocuies te-le cu unele mai pozitive s i mai 
î mputernicitoare. De exemplu, daca  crezi ca  nu es ti suficient de bun(a ), î nlocuies te aceasta  
convingere cu o afirmat ie pozitiva , cum ar fi "Sunt capabil(a ) s i merit iubire". Este important 
sa  alegi convingeri care sunt realiste s i realizabile s i care rezoneaza  cu tine personal. 
 
4.Treci la acțiune 
Nu este suficient sa  î t i schimbi dintre convingeri; trebuie, de asemenea, sa  act ionezi î n 
direct ia obiectivelor tale. Fa  pas i mici pentru a-t i atinge obiectivele s i sa rba tores te progresul 
pe parcurs. Acest lucru va ajuta sa  î t i î nta res ti noile convingeri s i î ncrederea. De exemplu, 
daca  dores ti sa  î ncepi o noua  afacere, dar simt i ca  nu es ti suficient de bun(a ), î ncepi prin a 
cerceta piat a, prin a contacta potent iali client i sau prin a urma un curs de antreprenoriat. 
Daca  vrei sa  î ncepi o relat ie noua , fa -t i timp pentru a-l cunoas te pe cela lalt, da -t i spat iu pentru 
aceasta  cunoas tere, pentru a vedea daca  avet i valori s i direct ii comune, î nainte de a te 
vulnerabiliza. Amintes te-t i ce obiectiv ai. 
 
5.Căută sprijin 
Schimbarea convingerilor limitative poate fi o provocare, as a ca  este important sa  caut i sprijin 
din partea prietenilor, a familiei sau a unui terapeut. Aces tia î t i pot oferi î ncurajare, feedback 
s i î ndrumare pe ma sura  ce lucrezi pentru a-t i schimba convingerile. Discut ia cu cineva care a 
depa s it provoca ri similare poate fi, de asemenea, utila  pentru ca  ofera  perspectiva  s i 
inspirat ie. 
 
Î n concluzie, credint ele limitative ne pot î mpiedica sa  ne atingem obiectivele s i sa  tra im cea 
mai buna  versiune a noastra , implicit o viat a  satisfa ca toare. Îdentifica ndu-le, provoca ndu-le 
s i î nlocuindu-le cu convingeri mai pozitive s i mai î mputernicitoare, ne putem elibera de 
aceste limita ri s i ne putem atinge potent ialul maxim. 
Este important sa  ne amintim ca  schimbarea convingerilor este un proces care necesita  timp 
s i efort, dar, cu perseverent a  s i sprijin, este posibil sa  depa s im convingerile limitative s i sa  
obt inem succes. 



V. Menținerea stimei de sine 
Importanța menținerii stimei de sine 
A avea o stima  de sine sa na toasa  nu este ceva ce poate fi obt inut peste noapte. Este nevoie de 
efort s i angajament continuu pentru a construi s i ment ine o imagine de sine pozitiva . Exista  
multe beneficii ale ment inerii unei stime de sine sa na toase, inclusiv: 
 
1.Îmbunătățirea sănătății mentale: Atunci ca nd avem o stima  de sine sa na toasa , este mai 
put in probabil sa  ne confrunta m cu anxietate, depresie sau alte probleme de sa na tate mintala . 
Suntem capabili sa  facem fat a  mai bine provoca rilor s i es ecurilor s i suntem mai rezistent i î n 
fat a adversita t ii. 
 
2.Relații mai bune: Persoanele cu o stima  de sine sa na toasa  tind sa  aiba  relat ii mai 
satisfa ca toare cu ceilalt i. Ei sunt capabili sa  î s i comunice mai bine nevoile, limitele s i sunt mai 
put in predispus i sa  tolereze comportamente toxice sau abuzive din partea altora. 
 
3.Succes mai mare: O stima  de sine sa na toasa  este legata  de un succes mai mare î n toate 
domeniile viet ii, inclusiv la locul de munca , la s coala  s i î n relat iile personale. Atunci ca nd 
credem î n noi î ns ine s i î n abilita t ile noastre, este mai probabil sa  ne asuma m riscuri s i sa  ne 
urma rim obiectivele. 
 
Sfaturi pentru menținerea stimei de sine 
Ca la toria spre construirea s i ment inerea unei stime de sine sa na toase este una continua . Ea 
necesita  efort s i o dedicare continua  pentru a ne asigura ca  stima noastra  de sine ra ma ne 
intacta .  
Ment inerea unei stime de sine sa na toase este esent iala  pentru buna starea noastra  generala . 
Atunci ca nd avem o stima  de sine sca zuta , ne putem lupta cu sentimente de inutilitate, lipsa  
de sperant a  s i disperare. De asemenea, putem fi mai predispus i la dezvoltarea anxieta t ii, 
depresie s i altor probleme de sa na tate mintala .  
Pe de alta  parte, o stima  de sine sa na toasa  poate duce la cres terea î ncrederii, a rezilient ei s i 
la un sentiment mai mare de valoare de sine. Prin urmare, este esent ial sa  lua m ma suri pentru 
a ment ine stima de sine î n timp. 
 
1.Continuă să practici auto-îngrijirea și auto-compasiunea 
Î ngrijirea de sine s i auto-compasiunea sunt componente cheie pentru ment inerea unei stime 
de sine sa na toase. Aceste practici implica  sa  avem grija  de buna starea noastra  fizica , 
emot ionala  s i mentala , precum s i sa  fim buni s i plini de compasiune fat a  de noi î ns ine. 
Exemple de autoî ngrijire includ odihna  suficienta , consum de alimente nutritive, exercit ii 
fizice regulate s i implicarea î n activita t i care ne aduc bucurie. Auto-compasiunea presupune 
sa  fim buni s i î nt elega tori cu noi î ns ine, chiar s i atunci ca nd facem gres eli sau ne confrunta m 
cu provoca ri. 
 
 
 
 
 



2.Evită auto-compătimirea, monologul negativ despre sine și fi atent(ă) la credințele 
limitative 
A vorbi despre sine negativ, ata t ca tre noi ca t s i celorlalt i despre noi, precum s i convingerile 
limitative ne pot eroda stima de sine î n timp. Este important sa  fim atent i la limbajul pe care 
î l folosim atunci ca nd vorbim cu noi î ns ine s i sa  contesta m ga ndurile s i credint ele negative. 
Acest lucru poate implica reformularea discursului negativ despre sine î n mesaje mai pozitive 
s i mai î mputernicitoare, precum s i punerea sub semnul î ntreba rii sau contestarea 
convingerilor limitative. 
 
3.Rămâi atent(ă) și prezent(ă) 
Mindfulness este practica de a fi pe deplin prezent(a ) î n acest moment, fa ra  judecata  sau 
distragerea atent iei. Acesta poate fi un instrument puternic pentru ment inerea unei stime de 
sine sa na toase, deoarece ne ajuta  sa  ra ma nem ancorat i s i centrat i î n prezent. Ra ma na nd 
atent i s i prezent i, putem deveni mai cons tient i de ga ndurile, sentimentele s i 
comportamentele noastre s i putem face alegeri intent ionate care sa  se alinieze cu valorile s i 
obiectivele noastre. Asta î nseamna  sa  nu privim ca tre trecut cu pa rere de ra u sau ca tre viitor 
cu teama , ci sa  ne implica m activ î n activita t i ce ne solicita  atent ia aici-s i-acum (prega tirea s i 
servirea unui ceai, o baie aromata , etc.) 
 
4.Caută sprijin din partea altora atunci când este nevoie 
Construirea s i ment inerea unei stime de sine sa na toase poate fi o provocare. Este î n regula  sa  
ca uta m sprijin din partea altora atunci ca nd este nevoie.  Acest lucru poate implica sa  vorbes ti 
cu un prieten de î ncredere sau cu un membru al familiei, sa  te ala turi unui grup de sprijin sau 
sa  solicit i ajutorul unui profesionist î n domeniul sa na ta t ii mintale. Prin ca utarea s i acceptarea 
sprijinului, pot i obt ine noi perspective, precum s i primi î ncurajare s i validare. 
 
 
VI. Concluzii 
Ment inerea unei stime de sine sa na toase este o ca la torie pe tot parcursul viet ii care necesita  
efort s i dedicare continua . Continua nd sa  practica m autoî ngrijirea s i auto-compasiunea, 
evita nd sa  da m curs convingerilor negative sau limitative, ra ma na nd atent i s i prezent i s i 
ca uta nd sprijin din partea altora atunci ca nd este nevoie, ne putem ment ine stima de sine î n 
timp. 
Nu uita ca  dezvoltarea s i ment inerea unei stime de sine sa na toase necesita  timp s i ra bdare, 
dar recompensele merita  efortul.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



30 afirmații despre stima de sine, pe care repetându-le, te vor ajuta în lucrul cu 
creșterea stimei de sine: 

 
1. Sunt demn(a ) de iubire s i respect as a cum sunt. 
2. Ga ndurile s i sentimentele mele conteaza  s i am dreptul sa  le exprim. 
3. Sunt capabil(a ) sa -mi ating obiectivele s i visele. 
4. Am î ncredere î n intuit ia mea s i iau decizii care se aliniaza  cu valorile mele. 
5. Sunt suficient(a ) s i nu am nevoie sa  ma  schimb pentru a fi acceptat(a ). 
6. Am puterea de a crea schimba ri pozitive î n viat a mea. 
7. Sunt î n controlul propriei mele fericiri s i buna sta ri. 
8. Merit sa  fiu fericit(a ) s i î mplinit(a ). 
9. Sunt recunosca tor/recunosca toare pentru tot ceea ce am î n viat a mea. 
10. Merit succesul s i abundent a. 
11. Am î ncredere î n univers ca  î mi va aduce ceea ce am nevoie. 
12. Am puterea de a depa s i orice provocare. 
13. Î nva t  s i ma  dezvolt î n mod constant. 
14. Ma  iert pe mine s i pe ceilalt i pentru gres elile din trecut. 
15. Sunt î nconjurat(a ) de oameni care ma  sust in s i ma  ridica . 
16. Sunt deschis(a ) la noi experient e s i oportunita t i. 
17. Sunt demn(a ) de a primi dragoste s i afect iune. 
18. Sunt î ncreza tor/î ncreza toare î n abilita t ile s i talentele mele. 
19. Sunt demn(a ) de abundent a  s i prosperitate financiara . 
20. Sunt î mpa cat(a ) cu mine î nsa mi s i cu lumea din jurul meu. 
21. Sunt liber(a ) sa  fiu eu î nsa mi s i sa -mi exprim adeva ratul sine. 
22. Sunt amabil(a ) s i plin(a ) de compasiune fat a  de mine s i fat a  de ceilalt i. 
23. Sunt un membru valoros s i important al comunita t ii mele. 
24. Merit sa  ma  odihnesc s i sa  ma  relaxez. 
25. Sunt demn(a ) de a-mi realiza visele s i aspirat iile. 
26. Sunt recunosca tor/recunosca toare pentru lect iile pe care le î nva t  din provoca rile 

mele. 
27. Sunt demn(a ) de a-mi face propriile alegeri s i decizii. 
28. Sunt capabil(a ) sa -mi creez viat a pe care mi-o doresc. 
29. Sunt demn(a ) de dragoste s i fericire î n toate domeniile viet ii mele. 
30. Sunt suficient(a ), as a cum sunt, s i sunt demn(a ) de toate lucrurile bune pe care viat a 

mi le ofera . 


