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Cunoasterea sinelui




Sinele

Cand vorbim despre sine, de obicei ne referim |la imaginea pe care o avem fata de

noi insine. Fiecare dintre noi avem o imagine a sinelui nostru care este formata in
baza experientelor noastre si a interactiunii noastre cu alte persoane, dar si pe

baza altor factori externi (precum a culturii din care facem parte).

Sinele: ,totalitatea individului, formata din toate atributele caracteristice,

constiente si inconstiente, mentale si fizice” (Gary, 2015, p. 951).

Modul Tn care o persoana se descrie sau se vede pe sine insusi se refera |a
conceptul de sine (self-concept), vazut drept credinta individului despre sine,
inclusiv atributele persoanei si cine si ce este ,sinele” (Baumeister, 1999).

(1) Descrierile sinelui nu sunt mereu obiective, unele persoane recurg la etichete

culturale sau superstitii pentru a-si construi identitatea.



Sinele
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Sam Harris: The Self is an Illusion
Big Think



https://www.youtube.com/watch?v=fajfkO_X0l0

Cunoasterea sinelul

Cunoasterea sinelui: intelegerea si constientizarea propriilor gdnduri, emotii,

motivatii, valori si comportamente. Este procesul de explorare si intelegere a

Cunoasterea sinelui implica adesea auto-reflectie si autoanaliza, precum si

 identitatii individuale, inclusiv a aspectelor profunde si subtile ale personalitatii.

receptivitate fata de feedbackul extern.

Cunoasterea sinelui, sau autoperceptia, este adesea afectata de subiectivitate si biasuri
pozitive. Desi avem tendinta sa credem ca ne cunoastem in mod exhaustiv, este important sa
recunoastem ca autodescrierea noastra poate fi influentata de numeroase mecanisme precum
bias-ul cunoscut sub numele de "better-than-average bias" sau "biasul de percepere mai
presus decat media".

Acest fenomen se reflecta in tendinta noastra de a ne evalua in mod constant ca fiind peste

medie, ceea ce, evident, nu este posibil din punct de vedere statistic.




Better-than-average bias

Average

Undesirable Desirable

Intelligent
Attractive
Reliable

Incompetent
Dishonest
Rude

Social Desirability



Opiniile celorlalti nu conteaza?

Exista un consens in literatura ca autodescrierea sinelui este

partinitoare, in sensul ca avem tendinta de a ne vedea intr-o

lumina pozitiva/favorabila (Pronin, Lin, & Ross, 2002). ] ]

in aceasta descriere si feedbackul celorlalti?

Probabil va intrebati cum este posibil acest lucru daca includem | |
|

Tntr-adevar, incercdm s3 incorporam opiniile celorlalte I

persoane, insa modul in care credem ca suntem perceputi de

ceilalti este, si el, subiectiv (putem crede ca oamenii au o

parere pozitiva sau negativa fata de anumita caracteristica a -

noastra, dar este foarte posibil sa interpretam subiectiv

feedbackul lor).






Iluziile pozitive

lluziile pozitive distorsioneaza perceptia asupra sinelui si a
lumii, incluzand credinte legate de abilitati, control si

optimism.

* Beneficienta implica supraevaluarea abilitatilor prin distorsionares
amintirilor.

* lluzia de control presupune credinta falsa ca actiunile noastre
guverneaza evenimentele externe.

* Optimismul excesiv priveste viitorul in mod nerealist de pozitiv.



Dezavantajele iluziilor
pozitive

Pot conduce la comportamente de risc atunci cand sunt
exagerate sau ofera incredere excesiva.

Riscuri precum jocurile de noroc sau deciziile financiare
nepotrivite pot fi promovate de aceste iluzii.

In ciuda feedback-ului constant din exterior, perceptiile
pozitive, bazate pe autocomplezenta, influenteaza modul in
care interpretam faptele si realitatea in functie de ceea ce ne
dorim sa fie, contribuind astfel la formarea iluziilor pozitive.




Autocomplezenta (self-
serving bias)
\

Y
Autocomplezenta (self-serving bias); atunci cand avem succes sau esuam, nu (% o _a
memoram automat evenimentul pentru a proteja stima de sine.

Retinem informatia doar daca consideram ca evenimentul reflecta cine
suntem.

Autocomplezenta intervine, evaluand evenimentul in mod favorabil stimei
noastre. Astfel, atunci cand experimentam ceva pozitiv, 1l atribuim reusitei

noastre, iar in cazul unor evenimente negative, le atribuim mediului
inconjurator.

(1) Desi avem aceste partiniri, ele ne influenteaza in a ne vedea (de regula) putin mai buni decat suntem de fapt (!)




Alte mecanisme

Criticism Selectiv:
Tendinta de a respinge informatiile negative sau
critice si de a le accepta pe cele pozitive, conducand

astfel la o imbunatatire a stimei de sine.

 Exemplu: Ignorarea unor feedback-uri negative si
evidentierea doar a feedback-urilor pozitive pentru a
mentine o imagine favorabila a sinelui.

Memorii Partinitoare (Biased Memory):
Capacitatea de a-si aminti mai usor evenimentele
pozitive decat cele negative, contribuind la
mentinerea unei perspective optimiste asupra

trecutului.

 Exemplu: Uitarea unor experiente negative si
accentuarea celor pozitive, consolidand astfel o viziune
optimista asupra propriei vieti.

Unicitate Falsa si Consens Fals:
Tendinta de a supraestima cat de unic sau comun
suntem in comparatie cu ceilalti oameni.

* Exemplu: Crezul ca calitatile sau trasaturile noastre sunt
mai exceptionale sau mai putin comune decdt in
realitate, influentdnd perceptia noastra asupra sinelui.

Biasul de Confirmare:

Tendinta de a interpreta informatiile noi intr-un mod
care sa confirme sau sa valideze convingerile si
prejudecatile existente.

 Exemplu: Selectarea si interpretarea doar a datelor
care sustin opiniile preexistente pentru a evita
confruntarea cu idei contrare.




Scop

Aceste iluzii pozitive au un scop |
aparent protector, oferind
rezistenta impotriva tulburarilor



Stima de sine

T




Stima de sine

Stima de sine, evaluata de psihologi pentru
sondajul perceptiei individuale asupra propriei

persoane, serveste drept indicator al perceptiei

pozitive asupra calitatilor si realizarilor personale.

Aceasta reflecta modul in care cineva isi percepe
imaginea fizica, realizarile, valori si relatiile
interpersonale. Cu cat perceptia asupra acestor
aspecte este mai pozitiva, cu atat stima de sine

este mai inalta.




Efectele stimei de sine ridicate

O problema importanta in analiza stimei de sine, in care
cercetarile au cazut de-a lungul timpului, sta in
metodologia aplicata in multe din studiile ce vad stima de
sine ca o variabila care poate schimba orice. Aceste studii
s-au bazat pe auto-raportare si persoanele cu stima de
sine ridicata tind sa fie mult prea optimiste fata de alte
persoane, care sunt mai reticente in a se indica foarte

multumite de tot ce se intampla in jurul lor (Baumeister

et al., 2003).




Sunt si avantaje reale?

Studiile sugereaza ca indivizii cu stima de sine ridicata

manifesta beneficii precum initiativa, fericirea si
adaptabilitatea in fata dificultatilor.




Niveluri ale stimei de sine:
stima de sine scazuta

Nivelurile in care ne apreciem pe noi insine au un impact semnificativ asupra vietii
noastre, influentand alegerile pe care le facem, relatiile pe care le construim si
starea noastra emotionala. Daca avem o imagine negativa despre noi insine, acest
lucru poate contribui la aparitia problemelor de sanatate mintala, cum ar fi
anxietatea si depresia, afectandu-ne motivatia si capacitatea de a ne atinge
obiectivele personale. Este important sa remarcam, totusi, ca relatia dintre stima
de sine redusa si tulburarile mentale este complexa si nu indica o legatura directa
de cauzalitate. Multi oameni cu o stima de sine mai scazuta pot sa functioneze in

mod normal in absenta unor factori favorabili declansarii tulburarilor mentale.

Stima de sine scazuta nu determina in mod inevitabil suferinta mentala!









Controlul inhibitor

Conform unor cercetari ce evidentiaza importanta abilitatii de a amana satisfactia imediata in favoarea

unei recompense ulterioare, controlul inhibitor este vazut ca o trasatura asociata cu succesul in viata

Un exemplu ilustrativ provine din "Experimentul Stanford cu bezele,"
condus de psihologul Walter Mischel, unde copiilor li s-a oferit
optiunea intre o recompensa mica, imediata, si asteptarea pentru a
primi o recompensa dubla. Subiectii capabili sa amane gratificarea au
prezentat ulterior (studiu longitudinal) rezultate mai bune in diverse

domenii, inclusiv educatie si indicele de masa corporala.



https://youtu.be/Yo4WF3cSd9Q?si=V71hN3rbWE-NxIEo

Componente ale controlului inhibitor

Controlul inhibitor consta in trei componente-cheie: @
« standardele (aspiratii si principii morale), éioj;
* monitorizarea (urmarirea comportamentului) si

* vointa (capacitatea de schimbare). 3er @

Standardele nerealiste sau conflictuale pot afecta controlul inhibitor.
Monitorizarea consta in observarea propriului comportament, iar vointa reprezinta
capacitatea de a-si propune si realiza schimbari.

Dintre aceste componente, vointa poate fi cea mai , dificila”, dar este cruciala pentru

atingerea obiectivelor.



Componente ale controlului inhibitor

Standardele (Aspiratii si Principii Morale):

Aspiratii: Aceasta se refera la obiectivele sau idealurile pe care o persoana le are in ceea ce priveste comportamentul sau.

Acestea pot fi valorile personale sau standardele morale catre care cineva tinde sa se conformeze.

Principii morale: Acestea sunt bazele etice si morale care ghideaza comportamentul individului. Ele pot include reguli,

norme sau valori care stau la baza deciziilor si actiunilor unei persoane.

Monitorizarea (Urmarirea Comportamentului):

Aceasta implica constientizarea si evaluarea regulata a propriului comportament.
Persoana este atenta la actiunile sale si le evalueaza in raport cu standardele si principiile morale stabilite.

Monitorizarea poate implica, de asemenea, feedback-ul din partea altor persoane sau observarea consecintelor propriilor

actiuni.

Vointa (Capacitatea de Schimbare):

Vointa se refera la capacitatea si dorinta de a schimba comportamentul pentru a se conforma mai bine standardelor si
principiilor morale. Este vorba despre efortul activ depus pentru a aduce modificari in propriul comportament si de a face

alegeri care sa reflecte valorile personale si morala.
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Sunt rezultatele experimentului cu
Bezele de la Stanford atat de
exacte pe cat credeam?

How The Famous "Marshmallow Test"
Got Willpower Wrong


https://www.youtube.com/watch?v=GLcFCs7_ZKA

Vointa

Vointa, definita de Asociatia Americana de Psihologie
ca "capacitatea de a intarzia satisfactia si a rezista
tentatiilor pe termen scurt pentru a indeplini
obiectivele pe termen lung," este o resursa finita ce
necesita recuperare. Studiile sugereaza ca vointa se
epuizeaza prin utilizare, iar practica poate reduce
efortul necesar pentru actiuni repetate. Cu toate
acestea, in era digitala, factori precum stimuli puternici
online si algoritmi de retele de socializare pot influenta

negativ vointa utilizatorilor, provocand dependenta si

afectand controlul inhibitor.
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