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Perché è così importante per la vita di 
relazione, affettiva e lavorativa di ognuno 
avere rispetto per se stesso e awalorare le 
proprie competenze? L'essere umano I 
è imperfetto per natura; come evita-1 
re che questa immagine di sé non venga 
·gonfiata· da false o inesistenti caratteri­
stiche personali oppure, peggio ancora, 
che vi sia una svalutazione personale cro­
nica in ragione dei nostri pregiudizi o 
false credenze? J 

Il valore dell'autostima 
La valutazione complessiva che abbiamo 
di noi stessi è specchio del grado di auto­
stima con cui ci misuriamo nel mondo e 
di fronte alle relazioni che abbiamo con 
gli altri. Questa considerazione è quindi 
un'immagine costruita da noi stessi e 
comprende anche la consapevolezza che 
abbiamo a che fare con delle aree della 
nostra personalità in cui percepiamo 
insuccesso o che sentiamo inadeguate. 
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PSICOLOGIA 

Volerci bene ci rende emotivamente più forti e capaci di affermarci. 

Si tratta di una percezione che ci 
mette in condizioni di stabilire un 
certo tipo di rapporto con il nostro 
intorno relazionale; essa è costruita e 
si consolida nell'interazione con gli 
altri. In effetti, le es erienze vissute 
nell'arco della nostra infanzia e 
adolescenza fanno da materia 
prima a partire dalla quale (ognu-
no a modo proprio) vengono eia-
borate le nostre percezioni riguar-
do a come ci vediamo, a come vor-
remmo essere e come crediamo 
che gli altri ci vedano. 

Sono tutte considerazioni che 
acquisiscono un significato impor-
tante nella misura in cui siamo noi 
stessi a darglielo basandoci su quei 
messaggi negativi o di critica che 
abbiamo raccolto nell'arco delle 
nostra esperienza di vita con gli altri. 
A partire da tutto ciò, interpretiamo e 
attribuiamo un peso specifico a ciò 
che secondo noi rappresenta l'opinio­
ne, il giudizio che gli altri ipotetica­
mente hanno su di noi, anche quando 
non abbiamo modo di verificarlo. 
Quindi, risulta che avere cura della 
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noi stessi ed avere la possibilità di 

uno sviluppo personale congruo e 
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Impariamo a volerci bene 
Non c'è niente di più dannoso che i 
giudizi e le modalità cognitive e rela­
zionali con cui ognuno reagisce univo­
camente nei confronti delle vicissitudini 
del vivere quotidiano, nonostante esse 
ci facciano soffrire e siano fonte di disa­
gio cronico. Quei giudizi divengono 
delle vere e proprie reazioni abitudina­
rie che scattano dentro di noi, creando 
dei "loop" ripetitivi, dei circoli viziosi 
con cui ci maltrattiamo amplificando 
un senso personale di fa lii mento e di 
inade uatezza. 

pensieri come 
"sono un incom­
petente ... ", "tutti 
ce l'hanno con 
me ... ", "non me lo merito ... ", rappresen­
tano alcuni dei pensieri che fanno da cor­
nice a quelle situazioni inaspettate con 
cui spesso la vita ci mette a confronto. 

Diversi studiosi del comportamento 
umano nell'ambito della psicologia cli­
nica, concordano nel sottolineare l'im-
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portanza che può avere per ogni perso­
na, sviluppare consapevolmente delle 
modalità cognitive e relazionali che 
blocchino quei loop di pensieri "tossici" 
e favoriscano l'affrontare con affer-
mazione la propria vita relazionale, 
affettiva e lavorativa. 
I maltrattamenti emotivi auto inflitti 
possono creare degli effetti pragmatici 
che compromettono l'autostima e quin­
di la salute mentale della persona. 

Sane modalità 
per migliorare l'autostima 
MEGLIO NON GENERALIZZARE 
Trovarsi ad avere a che fare con degli 
sbagli o dei fallimenti come conseguen­
za delle nostre azioni, non equivale a 
temere di dovere avere a che fare in 
futuro nei confronti di situazioni analo­
ghe con gli stessi effetti indesiderati. 
L'analisi dei risultati ottenuti, può inve­
ce essere un'opportunità di crescita e 
arricchimento, una lezione da cui impa­
rare qualcosa. 

TRASFORMARE IN POSITIVO 
Il linguaggio può essere un nostro 
alleato che ci aiuta a reinterpretare e a 
trasformare una realtà che inizialmente 
poteva sembrarci inaccettabile. La posi­
tività può essere contagiosa, essa ci 
fa apprezzare aspetti degli avvenimenti 
altrimenti inesplorabili e trarne di con­
seguenza un effetto virtuoso sui nostri 
rapporti con gli altri. 

La connotazione positiva con cui inter­
pretiamo il mondo che ci sta intorno, è 
come un filtro di interpretazione che ci 
apre a delle nuove possibilità di inter­
vento. Da un "è già tardi" ad un "sem­
pre è possibile far qualcosa di meglio" 
vi è la differenza generata dalla convin­
zione secondo la quale le situazioni 
comunque possono sempre evolvere 
positivamente se noi siamo in grado di 
permettere che ciò avvenga 
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TUTTI SIAMO UNICI 
La nostra responsabilità risiede nel 
essere consapevoli delle nostre risor­
se e limiti: da essa dipende l'accetta­
zione di noi stessi. Se ci osser­
viamo in profondità troveremo 
più risorse di quelle che noi ini­
zialmente credevamo e per 
farlo bisogna che impariamo a 
valorizzare le nostre riuscite e 
in particolare le modalità attra­
verso le quali le abbiamo rag­
giunte. Riconoscere e valoriz­
zare i successi del passato, è 
una strat~gia per rafforzare 
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la nostra autostima e per garantirci 
la possibilità di successi futuri. 

EVITA PARAGONI CON ALTRI 
Tutti siamo diversi, per cui sicuramente 
siamo migliori di altri in molte cose ma 
peggiori di altri in altre. Nessuno è per­
fetto anche se lo può sembrare; i para­
goni possono avere effetti che diven­
tano auto-distruttivi, quindi piuttosto 
conviene provare a riconoscere le pro­
prie qualità per poterne usufruire. 

CAMBIA CIO' CHE NON TI PIACE 
Se trovi in te cose che non ti piacciono, 
valuta fin dove sta nelle tue mani la 
possibilità di cambiarle, siamo padroni 
delle nostre vite e possiamo cambiarle 
decidendo la direzione. Lo sforzo può 
valerne la pena. 

EVITA DI DIPENDERE 
DALL'APPROVAZIONE DEGLI ALTRI 
Anche se può essere importante rice-
vere sostegno ... »SEGUE 
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... dagli altri, meglio non essere 
ossessionati su ciò che gli altri pos­
sano pensare di noi. Quindi piuttosto 
prova a credere in ciò che fai, l'appro­
vazione non deve essere mai imprescin­
dibile e neanche deve collocarsi al di 
sopra della propria approvazione. 

SII RESPONSABILE DELLA TUA VITA 
Da te dipende ciò che fai. quindi i tuoi 
successi e i tuoi fallimenti. Non incol­
pare il destino o gli altri dei tuoi risultati, 
così facendo rischi soltanto di cronicizzare 
un senso di passività e di impotenza. 

FAI FRONTE Al PROBLEMI 
Cerca soluzioni e mettile in pratica, 
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diventando una persona attiva capace 
di controllare la propria vita. 
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Vi è sempre qualcosa che ti può stimo-
lare ad avanzare, perché abbiamo tante 
capacità inesplorate, da esse puoi pren­
dere degli stimoli, delle soddisfazioni. 
Comunque non pretendere di essere 
buono in tutto e nemmeno pensare che 
i buoni risultati devono essere raggiunti 
sin da subito, anche perché ci saranno 
cose che non si addicono a te e ciò non 
è un fallimento ma un apprendimento. 

f4i;';'Q•id•ll•t11i!f;lt1•hil 
■ I •l §•fii ii 61@ ~➔ t! i IN 

Bisogna avere la consapevo-
lezza delle limitazioni del 
proprio corpo e che vi sono 
cose che non possono essere 
cambiate. Sentirsi bene fisi­
camente e più attrattivo 
per te stesso(a) e per gli 
altri. può essere funzionale 
a favorire una maggiore 
autostima. 

Conclusioni 
Quindi, ognuno di noi, con attenta par­
simonia introspettiva, può prendersi 
cura di se stesso per essere in grado di 
crescere insieme alle esperienze che la 
vita ci mette davanti. Per cui, una sana 
autostima è il risultato della convinzio­
ne secondo la quale essere impegnati 
nella propria crescita può voler dire 
vivere la propria vita con entusiasmo, 
curiosità e apertura. FINE 
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di troppo? 
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