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                        Capitolo 1: COS’ È L’AUTOSTIMA?
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  
Il
concetto di autostima non è semplice da definire infatti è sì una
parola ma dentro vi è un mondo interiore, una moltitudine di
elementi che la costituiscono. La complessità è determinata anche
da una storia di elaborazioni teoriche, ognuna delle quali ha
contribuito a concettualizzarla.


La definizione che ho scelto è quella di Battistelli, che la
definisce come “l'insieme dei giudizi valutativi che l'individuo dà
di sé stesso”. È sì  concisa, ma anche quella più condivisa. 

Ecco in questo senso vediamo che l’autostima riflette il modo in
cui la persona pensa di essere, ovvero la concezione di se stesso,
che prevede anche in questo senso la capacità o meno di sentirsi
adeguati alla vita o alle sue richieste, il valore di sé. Se ci
pensiamo bene, la parola autostima deriva dal termine stima. Quindi
la valutazione e l'apprezzamento di sé stessi e degli altri.
Vedendola sotto la lente della positività è possibile concepire
l’autostima come un processo che determina un rapporto positivo con
sé stessi attraverso la valutazione positiva e l'apprezzamento.


In generale mettendo insieme un pò tutte le cose dette finora,
possiamo dire che dentro l'autostima c'è la conoscenza di quello
che è il proprio valore, pur nella consapevolezza dei propri limiti
(Binelli, M.). Ovvero l'essere consapevoli di quanto valore ci sia
nella propria persona ma anche di quelli che sono i limiti, che
sono umani e di conseguenza inevitabili. 

Come anticipato precedentemente, essendo un concetto complesso
quello dell’autostima, al suo interno contiene diversi elementi e
aspetti che la determinano. 

Il primo è: 
la fiducia in se stessi, cioè il credere nelle proprie
capacità di agire, in ciò che si è capaci di fare. Non solo, ma
riguarda la soddisfazione di sé, del proprio agire e l'essere
soddisfatti orgogliosi di quello che si è fatto e, perché no di
quello che si farà. 

Il secondo elemento è: 
la sicurezza di sé, cioè la capacità di esprimere sé
stessi di saper prendere decisioni equilibrate e non avventate, e
di percorrerle mantenendole nel tempo. 

C’è poi il terzo elemento che è: 
l'amore per sé stessi, cioè una disposizione benevola e
accogliente verso di sé. È un sentimento vero e proprio e puro
verso sé stessi. 

Il quanto elemento è: 
la conoscenza di sé che è base indispensabile per ogni
processo di tipo valutativo

Ed infine, il quinto elemento: 
l'auto accettazione. In questo vi è una conoscenza dei
propri punti di forza e degli eventuali, ma inevitabili, aspetti di
debolezza su cui appunto si può lavorare e migliorare. Ecco, il
punto di partenza è proprio il conoscerli ed anche apprezzarli.


Quindi sinteticamente tutti questi elementi potrebbero essere
racchiusi in tre macro aree che ricomprendono: 


  
	

  l'amore di sé
 che significa anche sentirsi degni di amore e di rispetto
in quanto esseri umani, a prescindere di quelli che sono i propri
limiti. 

  
	

  La rappresentazione che si ha di sé stessi,
 ovvero il sentirsi capaci oppure no, di agire nelle
situazioni degli eventi. 

  
	E infine, 

  la fiducia in sé.

 Questo elemento si basa molto su quella che è
l'esperienza della persona, e si nutre di tutte quelle azioni
compiute e di tutti quegli eventi che sono stati portati a termine
e che hanno avuto successo. Quindi in cui si è stati vincenti.




Queste tre macro aree o componenti sono tra di loro
interdipendenti, e si influenzano vicendevolmente, di conseguenza
la persona che sa rispettare sé stessa indipendentemente dalle
vicissitudini, da ciò che accade, dai successi e dagli insuccessi,
potrà avere una visione positiva di sé. 

Tutto ciò poi andrà a influenzare la fiducia in sé e permetterà
di vivere la vita senza particolare paura rispetto ad eventuali
insuccessi oppure rispetto al giudizio degli altri.

Sempre nella sua complessità l'autostima ha in sé anche delle
dimensioni che appunto concorrono a determinarla. 

C’è la 

  dimensione cognitiva
 che comprende tutte le conoscenze della persona che ha di
se stessa e delle situazioni che ha vissuto. Riguarda quindi il suo
bagaglio esperienziale che ha costruito nel corso della vita. 

La 

  dimensione emotiva
 che comprende elementi affettivi che influenzano il modo
in cui si provano i sentimenti e anche la sensibilità nel
riceverli. 

E poi infine, la 

  dimensione sociale
 che riguarda i rapporti interpersonali e l'appartenenza a
un qualche gruppo, la possibilità di avere anche un'influenza su
questo stesso gruppo, di ricevere approvazione oppure no dai suoi
componenti. Quindi riguarda proprio il fare parte di un gruppo che
può essere la famiglia, il gruppo degli amici o quello della
scuola. Essendo l'essere umano un “animale sociale” vive in tanti
gruppi ai quali appartiene, e in ognuno di questi, assume un
determinato ruolo.

Nel concetto di autostima vengono ricompresi anche due sé
ovvero, chi sono e chi vorrei essere (chi vorrei diventare). In
questo senso parliamo di 

  sé reale e sé ideale. 


Il 
sé reale corrisponde a una visione oggettiva di sé di
quelle che sono le proprie abilità. Si concentra sul qui ed ora,
ciò che si è realmente e si crede di essere nel presente, quindi il
sé reale, si riferisce al momento presente. 

Il 
sé ideale invece corrisponde all'ideale di sé a cui si
tende, chi si vorrebbe essere o diventare. 

L'autostima viene influenzata anche da un confronto di questi
due sé, e come sostiene anche William James il risultato scaturisce
da un confronto tra i successi che l'individuo ottiene realmente e
le aspettative in merito ad essi.

 Quindi la persona si trova in un continuo confronto tra il sé
reale, e quindi quello che è ora, e quello che è il suo sé ideale,
chi vorrebbe essere o diventare. In questo senso quindi maggiore
sarà la discrepanza tra questi due sé e minore sarà la stima di sé
stessi: l'autostima.

Questo confronto è un importante fattore da tener conto perché
influenza notevolmente l'autostima e può influenzarla in senso
positivo quando la differenza  tra sé ideale e reale è labile. Può
però virare in senso negativo quando vi è un'ampia discrepanza.


Mettendo tutto quanto insieme, in maniera sintetica si può dire
che, la persona percepisce bassa autostima nel momento in cui il
suo sé reale non riesce a raggiungere il livello del suo sé ideale,
e quanto più grande è questa discrepanza tra i due, tanto più nasce
nel soggetto insoddisfazione, frustrazione paura di non farcela,
paura di non raggiungere il suo sé ideale. 

L'autostima invece è alta e vi è anche un alto senso di potere e
successo, quando il sé reale supera di molto il sé ideale. Ma
diciamo pure che questo è un discorso quasi più teorico che
realistico. 

Per meglio spiegare questo concetto è utile un esempio. 

Supponiamo di essere studenti universitari al primo anno e di
averlo concluso. Ed ecco che nella mente aleggiano i buoni
propositi. Tra questi anche il sé ideale. Il sé ideale si riferisce
al concludere l'università entro i tempi prestabiliti. Supponiamo 5
anni. Aprendo il libretto universitario, quello degli esami per
intenderci, ci si accorge d'aver dato un solo esame. Ecco qui che
il nostro sé ideale si allontana molto da quello che è il sé reale.
L’oggettività è che siamo riusciti a dare un solo esame in un anno.
Il desiderio è quello di concludere nei tempi (in cinque anni) e
considerando questa evidenza, appare decisamente impossibile. Ecco
qui che la discrepanza tra i due sé è molto ampia. Questo avrà una
ricaduta in senso negativo sulla propria autostima. È facile 
andare incontro a conseguenze emotive come: credersi dei buoni a
nulla, non capaci, non studiosi, non motivati a finire veramente
l'università. 
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