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SCALA ROSENBERG - Testul pentru evaluarea stimei de sine

Stima de sine este una dintre dimensiunile fundamentale ale personalitétii. Ea se referd la
raportul pe care il are fiecare cu el insusi. Este o privire reflexiva despre noi ingine, vitala pentru
propriul nostru echilibru psihic. Cand este pozitiva, relativ ridicatd, ea ne permite sa actiondm
eficient, sa facem fata dificultatilor existentei. Mai mult decat atat, specialistii sus{in ca, dintre
toate judecdtile pe care le formuldm 1n viatd, nici una nu are atat de mare importanta ca aceea
referitoare la noi insine.

Stima de sine coreleaza 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 viatd si stilul sdu existential. In stransa legatura cu imaginea de sine se afld stima de
sine, care reprezintd modul in care ne evaludm pe noi insine, cat de ,,buni” ne consideram
comparativ cu propriile expectante sau cu altii. Stima de sine, deci, reprezintd dimensiunea
evaluativa a imaginii de sine (Lemeni &Miclea, 2004).

Evaluarea imaginii de sine difera radical de evaluarea comportamentelor, care pot fi corecte
sau incorecte, adecvate sau inadecvate unei situatii, bune sau rele din punct de vedere social sau
moral, eficiente sau ineficiente profesional, catalogari care conditioneaza valoarea unui individ de
performantele sale intr-un anumit domeniu. Valoarea unei fiinte umane este datd de ansamblul
comportamentelor, actiunilor si potentialitdfilor sale trecute, prezente si viitoare, pe toate palierele
vietii. In acest context, o stima de sine inaltd este asociatd cu strategii de cautare a dezvoltarii
personale si de acceptare a riscurilor, erorilor, in timp ce o stima de sine scazuta, in mod constant,
implica mai curand, strategii de apdrare si de evitare a riscurilor si esecurilor (idem, 2002).

Coreland nivelul si stabilitatea stimei de sine, Andre si Lelord (2003), au facut o clasificare
in patru categorii, care permite o mai buna intelegere a unui ansamblu de reactii si o mai eficientd
cunoastere a starilor pe care le traim. Astfel, existd stimd de sine Tnaltd stabild si stimd de sine
inalta scazutd; precum exista stima de sine scazuta stabila si stima de sine scazuta instabila.

Stima de sine inalta are doud profile:

a) Tnalta si stabila
Circumstantele externe si evenimentele normale de viata au o micd influentd asupra stimei

de sine a subiectului. Acesta nu dedica prea mult timp §i energie pentru apararea sau promovarea
imaginii sale. Este un individ stabil emotional, care pastreaza o oarecare coerenta in afirmatiile si
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in conduitele lui, indiferent daca contextul este favorabil sau defavorabil. Starile sufletesti ale
acestui subiect sunt mult mai temperate decat ale celui cu stima de sine tot inaltd, dar instabila.

O stima de sine Tnaltd si stabila este solida si rezistenta. Subiectul nu isi pune tot timpul
valoarea la indoiala. El poate accepta, deci, sa nu controleze total o situatie, fara a se simti din
acest motiv inferior sau devalorizat.

b) Inaltd si instabili

Chiar daca este ridicata, stima de sine a acestui subiect poate suferi socuri majore, in special
daca se afld intr-un context competitiv sau destabilizator. In aceste situatii, subiectul reactioneaza
energic la critica si la esec, pe care le percepe ca pe un pericol si Incearca sd se pund in valoare
afisand excesiv succesele sau calitatile sale. Subiectul se simte vulnerabil, agresat si se indoieste
de capacitatile lui atunci cand se afla in contexte ostile sau pur si simplu critice. Subiectul cu o
stima de sine Tnalta si stabila primeste criticile in mod rational, pe cand un subiect cu stima de sine
inalta, dar instabild, va primi criticile la nivel afectiv §i va consacra multd energie autopromovarii.

Stima de sine scdazuta are, de asemenea, doua profile:
a) Scazuta si instabila

Stima de sine a acestui subiect este, in ansamblu, sensibila si reactiva la evenimente
exterioare, pozitive sau negative. Ca urmare a satisfactiilor si succeselor, stima de sine trece prin
perioade in care este mai crescuta decat de obicei. Totusi aceste progrese sunt adesea labile si
nivelul sau se reduce imediat ce subiectul se confrunta cu dificultati. Astfel, subiectii care intra in
aceasta categorie fac eforturi pentru a le oferi lor si celorlalti, o imagine mai buna. Ei sunt dornici
sd-si amelioreze condifia si starea sufleteasca, sunt preocupati sd nu aiba esecuri sau sa nu fie
respingi.

b) Scazuta si stabila

Subiectul cu acest tip de stima de sine este putin mobilizat de evenimentele exterioare,
chiar si de cele favorabile. El depune putin efort pentru promovaea imaginii §i stimei sale de sine,
al carui nivel scazut il acceptd si oarecum 1l suportd. Prezenta mediului social este prea putin
importantd pentru ca subiectul sa se valorifice in ochii celorlalfi.

Din punct de vedere al cauzelor acestui tip de stima de sine, pe langa argumentele evocate
mai sus — la stima de sine scazuta si instabila — se pot adauga unele diferente specifice. De exemplu,
unele evenimente ale vietii care au provocat la copil un sentiment de lipsa de control asupra
mediului, cum ar fi decesul sau o stare depresiva manifesta a unuia dintre parinti. De asemenea,
aici pot interveni si carentele afective majore, tulburdrile stimei de sine fiind insotite de alte
manifestari patologice.
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Stima de sine are o corelatie stdnsa cu starea de bine, cu fericirea. Stima de sine scazuta
are o probabilitate mai ridicatd si conduci la depresie in anumite circumstante. In general,
beneficiile unei stime de sine ridicate se Impart in doud categorii: initiativa sporitd si sentimente
placute. Se recomanda utilizarea valorizarii copilului pentru a spori stima de sine ca recompensa
pentru comportamentul dorit din punct de vedere social si pentru Imbundtatirea imaginii de sine.

Stima de sine, prin definitie cuprinde respectul construit in mod realist pentru persoana
noastrd bazat pe impresii favorabile de /despre sine. Este foarte important pentru un copil sa se
simtd bine cu el Tnsusi. Statisticile aratd ca acei copii cu stima de sine scazuta au tendinta de a
cobori stacheta si ca urmare, de a nu isi atinge potentialul de care sunt capabili la scoald sau si ia
decizii inadecvate in situatii sociale concrete.

Distanta intre parinti si copii influenteaza stima de sine, atat la nivel global, cat si la nivelul
factorilor ce o compun: exista diferente intre copiii cu mama plecata, cei cu tatil plecat, cei cu
ambii parinti plecati, respectiv cei cu ambii parinti prezenti in ceea ce priveste:

a) sinele emotional

b) sinele social

¢) sinele scolar

d) sinele fizic

e) sinele prospective

f) stima de sine globala

Pentru a cunoaste nivelul stimei de sine la copii si adolescenti, propunem un instrument
simplu s1 usor de aplicat. Scala stimei de sine Rosenberg este, probabil, cea mai frecvent utilizata
si cea mai cunoscuta pentru evaluarea nivelul stimei de sine. Acesta a fost proiectatd in 1965 de
catre Morris Rosenberg , fiind utilizata si in prezent. Aceasta scala a fost elaborate initial pentru a
masura sentimentul global al valorii personale si autoacceptarii.

Scala cuprinde 10 itemi cu 4 posibilitati de raspuns intre total dezacord (1 punct) si total
acord (4 puncte). Itemii 2, 5, 6, 8, 9 se coteaza invers. Scorurile pot fi cuprinse ntre 10 si 40;
scorurile ridicate indica o stima de sine scazuta.

Punctajul care se acordd pentru fiecare item variaza intre 1 si 4 puncte. Scorul final se
obtine prin insumarea punctelor obtinute la cei 10 itemi. Punctajul minim obtinut este de 10, ceea
ce semnificd o stima de sine foarte scazutd, iar punctajul maxim este de 40, ceea ce semnifica o

stima de sine foarte ridicata. Punctajul minim care se poate face la acest test este de 10 puncte.
Punctajul maxim de 40 de puncte.
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Tntre 20-30 de puncte - o stima de sine medie

Tntre 30-40 de puncte - o stima de sine crescuti

Scala stimei de sine Rosenberg

Chestionarul de mai jos 1isi propune sda va ofere o indicatie despre nivelul
stimei dvs. de sine. Cititi cu atentie fiecare frazd si raspundeti in cel mai
scurt timp, marcand cu o steluta varianta care se apropie cel mai mult de
punctului dvs. de vedere actual.

Total de De acord Dezacord Total
acord dezacord

1) In general sunt multumit() de mine

2) Cateodata ma gandesc
ca nu valorez nimic

3) Cred ca am o serie
de calitati bune

4) Sunt capabil(a) sa fac
lucrurile la fel de bine ca
ceilalti

5) Simt ca nu am in mine
prea multe de care sa fiu
mandru (d)

6) Cateodata ma simt
realmente inutil

7) Ma gandesc ca sunt
un om de valoare,

cel putin la fel ca alte
persoane
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8) Mi-ar placea sa am mai
mult respect fatd de mine
fnsumi

9) Tinand cont de toate, am
tendinta sa cred ca sunt
un (0) ratat(a)

10) Am o parere pozitiva
despre mine

Aplicarea testului nu impune limita de timp.
Se recomanda, totusi, 10 minute pentru aplicare si 30 minute pentru cotare si interpretare.

La cotarea rezultatelor se vor lua ca etalon valorile cuprinse intre:
10-16 puncte - stima de sine scazuta
17-33 puncte - stima de sine medie
34-40 puncte - stima de sine inalta
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