AUTOESTIMA
Concepci6 Garriga i Seto

Comengaré proposant un petit exercici: tanqueu els ulls i deixeu-vos
venir tres qualitats que teniu que us descriguin. Com ha anat? Ha
estat facil? Hauria estat més facil si hagués dit tres dificultats?
Probablement si, ja que en general ens eduguen més per
| ’'autoexigencia, la critica, el perfeccionisme... que per lacceptacio,
| 'estimacio i la cura de nosaltres mateixos/es.

Tenir un bon nivell dautoestima vol dir en primer lloc tenir
consciencia de la propia unicitat, de que som unics i peculiars i que
valem pel que som, pel que hem viscut, pel que hem apres; que hem
pres les decisions adequades referents a la nostra vida, i que estem
en la millor posici6 possible.

Historicament parlant, els primers treballs seriosos sobre
|'autoestima els devem a Bowlby, J.1. Per les seves conclusions
Bowlby es va basar en estudis realitzats a principis dels 70, sobre
estudiants, barons i joves anglosaxons. Va trobar que les persones
gue tenen el millor nivell dautoestima i confianca en elles mateixes
son personalitats que tenen exit tant en les seves relacions amb els
demés com amb el treball. Son personalitats ben adaptades que
mostren un equilibri fi entre iniciativa i confianca en elles mateixes,
per un costat, i per |altre, tenen una bona capacitat per cercar ajuda
guan la requereixen.

Altres caracteristiques importants son: que han estat criats en
families molt unides, amb pares que sembla que mai han deixat de
proporcionar-los recolzament i anims. Les seves families formen
part duna xarxa social estable dins de la que el nen és benvingut i
pot establir contactes tant amb adults com amb companys de la seva
mateixa edat, a molts dels quals els coneix des de la seva primera
infancia.

A la base daquestes personalitats hi ha una familia estable a partir
de la que primer el nen, després I'adolescent i finalment |adult jove
van realitzant una série d®xploracions en el medi ambient cada
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vegada més amplies. En aquestes families es fomenta |‘autonomia,
pero no es forca. Cada etapa segueix |'anterior en una serie d estadis
facils. I, tot i que els vincles amb la llar es poden afeblir, no es
trenquen mai del tot.

En resum, doncs, i per acabar amb Bowlby, una autoconfianca ben
fonamentada és, en general, el producte dun creixement lent i lliure
des de la infancia fins la maduresa, durant el que una persona apren
a combinar la confianca amb els demés amb la confianca en ella
mateixa, mitjancant la interaccid6 amb altres persones dignes de
confianca i animadores.

L’AUTOESTIMA SEGONS HILLMAN?

Segons aquesta autora tenir una autoestima fragil t¢ a veure amb
sentir-nos deficients i inadequats/ades per dins. Sentir que quan
alguna cosa va malament és per culpa dun/a o dalgu.

Quan reaccionem daguesta manera davant els contratemps eés
perqué no estem prou arrelats/ades en el nostre sentit de valua
interior com per poder-nos fer responsables dallo que ha contribuit
als nostres problemes sense condemnar-nos completament. Ni
estem prou segurs/Zures com per reconeixer el paper que han jugat
les persones o els esdeveniments que estan més enlla del nostre
control, sind que ens culpem de no haver pogut controlar allo
incontrolable. (Per exemple: ens presentem a unes oposicions i No
les aprovem, i no teniem compte, per exemple que s*hi han presentat
5000 persones, que el temari era molt ampli, que pot ser que hi hagi
algu millor que nosaltres, pero aixo no significa que jo no valc res,...
L Tinic que estava a les nostres mans era estudiar. Si ho hem fet en la
mesura que podiem, era tot. La persona que aprofita aquesta
situacié per confirmar que no val res, que val més que deixi correr
qualsevol altre intent,... esta fomentant la seva baixa autoestima). Es
a dir, si aprofitem aquesta situacio per treure una llarga llista de les
falles que tenim: som rars, insegurs, timids, grassos, lletjos, avorrits,
tontos, poc clars, mandrosos, desorganitzants, mancats de valua,
despreciables.

2 HILLMAN, C. “Recovery of your self-esteem”’. Fireside. New York 1992




Molts/tes hem viscut tota la nostra vida sentint que no som prou
bons/es, 0 que no som gens bons/es, sovint sense ni tan sols una
idea clara de que és el que no esta be. Simplement hi ha aquests
sentiment, que profundament sentim que hi ha quelcom que esta
terriblement malament en nosaltres, una cosa sense nom que és
defectuosa o ens manca. | ens podem passar la resta de la nostra
vida pensant que, només si  poguessim corregir aixo que esta
malament en nosaltres (per exemple, aprimar-nos), llavors ens
acceptariem.

Moltes persones creuen que no es poden apreciar perquée no han
aconseguit prou per mereixer sentir-se bé amb elles mateixes.
Creuen que per valorar-se, primer han de fer més: perdre pes, casar-
se, guanyar més diners, titular-se, tenir criatures, o produir quelcom
meravellds. Aixo és erroni. Hi ha moltes persones que facin el que
facin sempre senten que no és prou, encara que els altres els
respectin i admirin, se senten impostors per dintre i viuen en el
terror de fallar la propera vegada, i exposar la seva insuficiencia.
Viuen cada consecucidé com si augmentessin les expec- tatives dels
altres sobre un/una, i que el que passara és que cauran de mes
amunt. Aquestes persones desitgen sentir-se contentes i satisfetes
per0O aix0 és la Udnica cosa que no poden aconseguir:
| 'autosatisfaccio.

L ‘autoestima només ve de dins; de | ‘acceptacio i aprovacio interiors.

Sovint no ens adonem de com ens minem la moral a nosaltres
mateixos/es i ens erosionem |autoestima. Per exemple, repassant
tot el que hauriem dhaver fet millor i dient-nos el molt
inadequats/ades que som. O bé posposant i endarrerint fer una cosa
un dia i llavors sentint-nos culpables | pensant que tenim un
“complex de culpa’ que no podem controlar. La veritat és tota una
altra. No som les victimes desvalgudes de forces internes
incontrolables. Si no ens valorem és perque ens estem tractant
activament dluna manera critica i desconsiderada.

Pensem com si tinguéssim uns pares interns. El seu paper féra tenir
cura de nosaltres de la mateixa manera com ho farien uns pares de
debo: assegurar-se de que menges be, que dorms prou, que arribes



als llocs a lhora... quan et veiessin donant voltes intentarien
adrecar-te i ajudar-te a trobar la direccio.

La veritat és que aquests pares interiors poden ser un recolzament:
donen consell, sOn comprensius, animen i aproven,... 0, pel contrari
poden ser uns tirans: dient-nos que hauriem dhaver fet aixo o allo;
dient-nos que els altres son millors i tenen més sort que nosaltres,
que som inferiors, que encara que ho intentem mai no ho
aconseguirem perque ens manca allo essencial i que |&xit és pels
altres, no per a nosaltres. El tipus de pares internalitzats estan molt
relacionats amb el tipus de pares que hem tingut, que ens han donat
un model de com tractar-nos.

Només es pot desenvolupar lautoestima si podem transformar
aquests tirans interns en cuidadors amorosos i nodridors. | aix0 no
és facil. Hem daprendre a reconeixer els nostres punts bons, i a
recolzar-nos-hi quan estiguem en dificultats. A donar-nos confianca
I elogis pel que fem, en lloc de criticar-nos pel que no fem. Hem
d’aprendre a donar-nos anims per fer els passos que ens condueixen
als nostres objectius, enlloc de renyar-nos si caiem pel cami.
Recordem el proverbi xines que diu que un viatge de 1000 km.
comenga en el primer pas.

En definitiva, haurem d’aprendre a donar-nos el “carinyo” i el
respecte que tan desitgem. Quan ens alimentem a nosaltres
mateixos, i ens donem el que necessitem per sentir-nos
confiats/ades i capacos/ces, llavors creem les condicions per
créixer. Llavors ens valorem a nosaltres mateixos/es pel que som,
no pel que aconseguim. Recordem que lamor és gratuit.
Paradoxalment, llavors podem aconseguir mes. Aguesta és la magia
de l'autoestima: com millor ens sentim amb nosaltres mateixos/es
menys hem de demostrar el que valem, llavors disposem de meés
energia per realitzar les coses, per divertir-nos, i tancant el cercle,
per sentir-nos bé amb nosaltres mateixos/es.

Cicle de l'autoestima alta:
Esforcos positius? Nodriment? Autoestima? Esforcos positius...

Cicle de | 'autoestima baixa:



Autocritica i? Baixa autoestima i? Sentir-se un? Autocritica....
Denigracio  Desesperanca fracas

Per sortir del cicle de la baixa autoestima hem de:

1.
2.

Reconeixer i respectar les coses que fem bé.

Parar dinterpretar les respostes neutres i negatives com a prova
la nostra inhabilitat.

Abordar els errors intentant trobar-hi solucid, en lloc de
culpabilitzar-nos per haver-los comes, i daprofitar la ocasié per
matxacar-nos activament utilitzant-los com a prova de la nostra
poca valua.

Evitar les lluites de poder i posar el nostre poder en nosaltres (soc
el meu Unic amo, em faig carrec de mi i vull la meva aprovacio).
Acaronar-nos amb:

? Compassio: sentir pena pels nostres sofriments i
desitjat ajudar-nos.

? Acceptacio: és el reconeixem de que som imperfectes i
ho fem el millor que sabem.

? Respecte: és el tracte correcte que ens donem

? k nim: és la confianca en que podrem fer-ho, per aixo
va bé que ens proposem coses assequibles.

? Recolzament: si ens el donem nosaltres mateixos/es
és sentir que ens tractem carinyosament, amb cura,
que ens estimem, que podem contar-hi. Si no en
sabem prou podem buscar-lo a I®xterior. Els
psicoterapeutes fem aquesta feina.

AUTOESTIMA | DIFERENCIES SEXUALS

Els estudis de Bowlby estan basats, com els de | €poca, en mostres
de barons. De seguida es pot apreciar que | experiencia per les dones
no és exactament aquesta. A la nostra societat la vivencia de ser
dona és una experiéncia de devaluacié. En conseguiéncia, estudis
posteriors, mostren nivells mes baixos dautoestima per les dones
que pels homes. En el pol oposat de lautoestima shi troba la
depressio, amb les idees negatives que la precedeixen 3. Com
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demostra Dio Bleichmar, les dones pateixen els doble de
depressions que els homes.

Aquesta vivencia de devaluacio de les dones que té lloc a la societat
comenga per moltes dones a la seva familia%. Es molt comu que la
majoria de pares prefereixen un nen que una nena (Hi ha paisos
sencers on aixo es una practica social: a la Xina hi ha a | ‘actualitat 52
milions més d’ homes que de dones). Moltes nenes se senten com a
éssers de segona categoria a casa seva, €s probable que sentin que
els seus pares estimen meés el seu germa, si en te. Aixi, creixen
sentint-se fonamentalment inferiors perque son dones.

Confirmen aquesta sensacio quan sadonen gque sovint s®ncoratja
menys les noies que els nois pels estudis, o se les porta a escoles
dinferior categoria, que rarament son les destinataries de les
herencies, ... En definitiva, confirmen aquesta sensaci0 de
menysvalua veient els papers socials .

La sociologa Marina Subirats, i la psicologa Ma. A ngels Viladot®
aporten dades en el sentit que, en general, i per tots els nivells, les
nenes o noies que hi arriben, obtenen un rendiment molt superior al
dels nois, fan els deures, els fan amb major correccio, en definitiva,
son millors estudiants que els nois. En canvi, a | hora de trobar feina,
els millors llocs i els més ben remunerats son pels homes. El 1995 es
van actualitzar les dades per la IV Conferencia Mundial de la ONU,
I es va trobar, en aquest sentit, que el salari de les dones és del 30 al
40% meés petit al mon occidental, a Corea i al Japo és el 50% del dels
homes.

Linforme de la ONU de la Conferéncia anterior era: les dones
constituim el 50% de la poblacio, realitzem els 2/3 del treball
mundial, rebem el 10% dels beneficis del mon i posseim 171% de la
propietat mundial.

Una altra dada il-lustrativa és que el 70% del conjunt danalfabets
del mon sén dones.

4 NAIRNE, K, & SMITH, G. ““Dealing with depression” The Women % Press. London 1984.
5 Les dades que esmento en aquest apartat estan tretes del llibre: VILADOT, M2, A. “Les dones
en la politica’” Columna Assaig. Barcelona 1999




Es més, totes les esglésies i tots els estats del mon, a totes les
epoques i en totes les cultures, han estat dacord amb la submissio
total de les dones. En els moviments fonamentalistes es veu ben clar.

| per si no n*hi hagués prou amb tot aixo, en moltes cultures se les
priva fins i tot del dret al gaudi intim. Actualment hi ha més de 110
milions de dones, noies i nenes amb els organs sexuals mutilats —
ablacio del clitoris i/0 cosit de llavis vaginals- i cada any seh
practiquen dos milions més.

A 11slam |‘autoestima dels homes es basa en la comparaci6 feta amb
les dones, a qui atorguen un lloc inferior, el que els permet mantenir
| 'autoestima fonamentada en la conservacio dels seus privilegis.

Una altra dada, per acabar amb les dades, les dones acaparen el 89%
del temps total dedicat a les feines domestiques (1711% restant el fan
els homes). En hores les dones dediguen una mitjana de 5,07 hores a
aquestes tasques, mentre que els homes nhi dediquen 0,7, de
manera que es podria arribar a dir que sexe es allo que determina
qui realitza el treball domestic, és a dir, qui fa el treball gratuit.

De totes aquestes dades es pot deduir que les dones del modn
continuen sofrint 1opressié de la societat i la humiliaciéo que aixo
comporta.

Si tornem al que passa a la familia ens adonarem que el fet de neixer
nena realment comporta molta privacio. A les nenes se les agafa
menys que als nens (Segons E. Maccoby & C. Jacklin), se les
alimenta menys (segons E. G. Bellotti’), estan meés privades de
nodriment emocional que els nens. | si pensem en termes
dautoestima és facil adonar-se que elles percebeixen aquesta
diferencia de tracte, és a dir, de valor, i fins i tot que acabin creient
gue hi ha quelcom de dolent en elles si no son dignes de | &stimacio
gque necessiten.

6 MACCORBY, E. & JACKLIN, C. “The psychology of sex differences’’ Stanford, California 1974
7BELLOTTI, E.G. “A favor de las nifias’ Monte A vila Ed.Caracas 1981




Diferents escoles han observat aquest fenomen i sexpliquen que les

mares8 i els pares® abracin menys a les seves filles perque:

1) Poden tenir por de la forca dels sentiments que es desperten i
troben que aquests s6n més acceptables en relacié amb un noi;

2) Pot ser que els sigui dificil respondre a les necessitats de les filles
perque fer-ho els recorda dolorosament les seves no satisfetes;

3) Pels pares, pot ser que tinguin por dels sentiments, i que trobin la
manera de transformar-los en joc amb els nens, mentre senten
que amb les nenes s han de contenir.

Ph. Chesler® a ““Dones i bojeria’’ escriu: la manera com pugen les
nenes —o aturen el seu creixement- és amb la retirada preco¢ dun
cos nodridor, que, juntament amb l|abus sexual que pateixen,
constitueixen els dos factors mes importants implicats en fer les
nenes receptives al “condicionament de submissio”. El resultat és
gque moltes dones creixen sentint que han de ser com els altres volen
que siguin si volen aconseguir |afecte i |®estima que necessiten.
L ‘autoestima queda molt malmesa, perque és dificil trobar un sentit
del propi valor i identitat si creus que per guanyar-te |'amor dels
altres t’has d’amagar les necessitats reals. (Per exemple, les sexuals).

Vull acabar amb unes dades més actuals respecte a la sexualitat dins
| estereotip femenill;

En aquest sentit hem de parlar duna repressié especificament
femenina durant la pubertat especialment, lligada el genere, en que
la nena es veu obligada a reprimir tota expressio i disponibilitat a
l’acte sexual, 1 no nomeés aixo, sin6 com demostra la Carol
Guilligani2, a reprimir bona part de la seva agudesa intel-lectual per
afavorir una feminitat més “adaptada’. La pubertat és | Bpoca mes
critica per la nena, durant la menarquia augmenta la por de la nena
a rebre danys en els genitals. Pensem que aguesta epoca és molt
complexa perque sarticulen tres coses: 1) tota la fantasmatica que la

8 EICHENBAUM, E.L. & ORBACH, S. “4Qué quieren las mujeres?’’ Ed. Revolucion. Madrid
1983

9 BENJAMIN, J. “Los lazos de amor’’ Paidés. Barcelona 1996

10 CHESLER, Ph. “Women and madness’” Allen Lane, London 1972

11 Del treball de tesi d E. DIO BLEICHMAR ““La sexualidad femenina. De la nifia a la mujer”
Paidos.

Barcelona 1998
12 GILLIGAN, C. “In a different voice. Psychological Theory and Women 3 Development”’.
Harvard
University Press, Cambrige 1982




nena ha processat durant la infancia, 2) amb les consequencies de
comencar a actuar la seva sexualitat, 3) juntament amb el
descobriment de la violencia associada a la sexualitat. La violéncia
domestica, real, escrita i a la televisid sobre el paper femeni en la
sexualitat que veuen les criatures, també hi deu tenir alguna
incidéncia. Tant és aixi, que veiem com la nena es fa “la tonta™,
davant aquesta situacio tan complexa. Per una banda sap de la
violéncia sobre el cos de la dona, per tant sobre el seu cos. Per una
altra tot el seu cos és sexualitzat per la mirada dels homes, que el
veuen com a erotitzant. Ella sap que participa, tot i que sense voler-
ho, daquest joc i se sent culpable.

Es daquesta sexualitzacié preco¢ que es “fa la tonta™, perqué no
disposa de prou elements per manejar. Aquesta defensa la portara a

la repressio, a no reconeixer | excitacio.

Aportacions de la Gilligan

Segons mostren treballs actuals de la Brown i Gilligan13 (1992) del
pas de la pubertat a | 'adolescencia, aguest “fer-se la tonta’ comporta
seriosos conflictes a la noia que la porten a fer moltes
desconnexions: entre el seu cos i la seva ment; entre el seu desig i la
seva paraula, entre el seu jo i les seves relacions, entre els seus
sentiments i pensaments interiors i el mon exterior, a la vida en
| espai public. En aquest sentit s ha trobat que aguesta edat és sovint
I Inici de trastorns somatics, depressius, de |‘autoestima, d’anorexia i
de bulimia. Un treball de 198614, que és una metaanalisi de 23
treballs sobre la poblacioé psiquiatrica en consulta interna o externa,
mostra que hi ha una incidencia en el 77% de les dones daquesta
poblacio de personalitats bordeline.

La morbilitat femenina té dues caracteristiques rellevants: la seva
aparicio a partir de la pubertat i la incidencia de la sexualitat en la
seva causacio. Potser ens trobem amb un procés de sexualitzacié de
la noia que li ve imposada, davant la qual |'adolescent ha de fer un

13 BROWN, L. & GILLIGAN, C. “Meeting at the crossroads woman psychology and girls
development”

Harvard University Press. Cambrige 1992
14 Akthar, S., & cols. (1986). “The demographic profile of borderline personality disorder”,
Journal of

clinical psychoatry, 47, 196-198




laborids cami per apropiar-se’h, un cami ple de vicissituds, ja que
pot comportar diverses ansietats, com la preocupacié de la nena
sobre la integritat del seu cos, i les consequéncies indesitjables que
pot comportar la satisfaccid del desig sexual.

La Gilligan ha fet moltes contribucions a l®studi de la nena
adolescent. En un treball de 198915 descriu |'adolescencia com un
periode especialment critic perqué planteja un problema de
connexio meés que de separacié. Aprofundim una mica en aquests
conceptes perqué son claus per la teoria que estem mostrant.
Margaret Mahler¢, el 1960, completava la concepcio freudiana del
desenvolupament. Segons la seva descripcié la criatura segueix un
procés gradual de maduraci6 des de la indiferenciacié de la simbiosi
fins la separacio-individuacio. Aquesta teoria sosté que la fase final
del creixement és assolir I'autonomia. ElI concepte de maduracio
psicologica classica és lideal de la cultura occidental: Lindividu
autonom, separat, autosuficient. Pero aguesta posicio és d®extrema
soledat. Aquesta teoria és la intrasubjectiva. Per aixo la Gilligan
remarca que el problema de les adolescents és de connexid. Aquest
problema no es resol facilment perque el nostre pensament
occidental tendeix a plantejar-lo en forma de polaritat, o €s
autosuficient o és una bona dona; o bé s®xclou a si mateixa o bé
exclou els/les altres; ... Per tal que les nenes puguin respondre’ a si
mateixes han de resistir-se a la convencio de la “bondat’ femenina, i
si volen respondre als/les altres han de resistir-se al valor que
donem a lautosuficiéncia i la independencia. Dit en altres paraules
han de fer un tall i optar per separacio o per connexio.

Entrevistant nenes de 12 anys es va adonar que tenen un
coneixement extraordinari del mon social huma, un coneixement
gue han anat espigolant del que veuen, del que escolten, pero que ni
elles mateixes el poden sostenir perque estan atrapades en una
paradoxa si callen, com veuen a fer a la majoria de dones, perden la
connexio amb els/les altres, i si parlen del que veuen i senten tambeg,
perque hi ha coses que no es diuen. Ens descriu el que Balenky i

15 GILLIGAN,C. & cols. ““Making connections: the realational worlds of adolescents girls at
Emma

Willard Schoo”l Harvard University Press. Cambridge 1990
16 MAHLER, M., PINE, F. & BERGMANN, A. ““The psychological birth of the human infant”
Basic Books

New York 1975
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col-legues han trobat, el 1986, que és que les dones es retiren en el
silenci quan les paraules esdevenen armes i s’utilitzen per ferir. Pero
aixo és una paradoxa per les nenes ja que elles insisteixen en la
necessitat que tenen de que, si hi ha conflicte, aquest estigui obert i
puguin expressar el desacord.

Entre els 12 i 15 anys sembla que les nenes es traslladin de |&sfera
publica a | ®sfera privada. Han observat on i quan parlen les dones, i
guan callen, s’han adonat de la condescendéncia de moltes dones a
| 'autoritat dels homes, han observat que el missatge per les dones és:
calla, adonat de | abséncia de dones i no diguis res. Es llavors quan
la Gilligan es troba amb la sorpresa de la supressié del coneixement
que les mateixes nenes tenien només uns anys abans, i que
apareixen la pusil-lanimitat i la tonteria. Apareix el tall, les
desconnexions a les que feiem referencia.

Vull acabar esmentant, tornant al text de la Viladot, algunes

conclusions de la reuniéo d ONGs de Pequin el 1995:

? Laigualtat entre homes i dones és una questio de drets humans i
constitueix una condici6 per |‘assoliment de la justicia social;

? Es un requisit previ, necessari i fonamental pel desenvolupament
de la pau i la democracia.

? Cal potenciar les dones al moOn perque és necessari que
contribueixin a la construccio de la societat, i que ho facin amb
plenitud de condicions i de capacitacio.
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