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Autostima

Definire il costrutto di autostima non € semplice ma volendone dare una defini-
zione esaustiva possiamo dire che si tratti dellinsieme dei giudizi valutativi che
lindividuo da di se stesso.

A questo si aggiugono tre elementi fondamentali:

01. L'esistenza di un sistema che consente di auto-conoscersi.
02. Una valutazione che permette un giudizio generale di se stessi.

03. Laspetto affettivo che permette di considerare in modo positivo o
negativo cio che ci appartiene.

Non dimentichiamo, tuttavia, che il grado di autostima non dipende esclusi-
vamente da fattori interiori ma ha forte influenza anche lambiente in cui vive.
Parliamo a questo proposito della compresenza del sé reale e di un sé ideale.

Il sé reale & cio che noi realmente siamo, linsieme delle nostre caratteristiche
generali,

Il sé ideale corrisponde allimmagine che abbiamo di noi, a chi vorremmo es-
sere o il modo in cui vorremmo apparire. vorrebbe essere. Maggiore sara la di-
screpanza tra cio che si e e cio che si vorrebbe essere, minore sara la stima che
avremo di noi stessi.
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La presenza di un sé ideale puo essere uno stimolo alla crescita, in quanto
induce a formulare degli obiettivi da raggiungere, ma puo generare insoddisfa-
zioni ed altre emozioni negative se lo si avverte molto distante da quello reale.

Possedere un'alta autostima non vuol dire essere costantemente sicuri di noi
stessi o felici ma saper riconoscere i nostri pregi e difetti, i lati che ci piacciono e
uelli di cui non andiamo fieri o che vorremmo nascondere.

Una bassa autostima ci puo condurre ad una scarsa motivazione nel creare re-
lazioni o vivere situazioni in cui predomina disimpegno e disinteresse,

Si puo scegliere di evitare situazioni anche semplici per timore di un rifiuto da
parte degli altri. Si € piu vulnerabili e di fronte alle critiche, si reagisce in maniera
altamente sensibile,

Alcuni studiosi ritengono che alla base della scarsa autostima ci sarebbero tre
| meccanismi:

- attacco diretto o indiretto
* proiezione
- etichettamento

Nel primo caso la persona subisce un attacco verbale, diretto o non ma in ogni
caso reale.
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Nel secondo caso delle proprie caratteristiche le si attribuisce a qualcun altro
perche inconsapevolmente ritenute inaccettabili,

Una persona abituata fin dallinfanzia a ricevere influenze e giudizi negativi im-
para a vedersi solo ed unicamente attraverso le lenti distorte,

Dobbiamo imparare a conoscere questa lente, a riconoscere quale la nostra
idea e quale la voce che dentro ci definisce in modo diverso,

Si puo ricostruire lidea di noi stessi in modo tale da tornare al seé reale libero da
proiezioni e credenze limitanti.

www.dottoressagiovannadicarlo.it

®E@O® @Y




www.dottoressagiovannadicarlo.it @ @ @ @ : A'.‘_g

¥ ]




