L’AUTOSTIMA E IL BENESSERE PSICOFISICO

L’autostima e I'insieme delle percezioni che la persona ha di se stessa, inteso come insieme
di determinati aspetti, la cui valutazione eseguita fatta sulla base di criteri ottenuti dal

confronto delle proprie caratteristiche con quelle di altri soggetti.

L’autostima e il rapporto tra il “sé percepito”, ossia come effettivamente siamo, e il “sé

ideale”, come vorremmo essere.

L’autostima dipende da fattori interni, dagli schemi cognitivi della persona e dalla sua
soggettiva visione di realta oltre che proprio di se stessa. Rientrano quindi relazioni sociali
e affettive che viviamo, la personalita e i successi del singolo.

E un fattore dinamico, che evolve nel corso della vita e subisce variabili.

Willy Pasini cosi descrive I'autostima: “E un fiore che va innaffiato ogni giorno”.

Bassa e alta autostima sono dunque determinate da come cerchiamo di raggiungere il gia
citato sé ideale e se effettivamente riusciamo a raggiungerlo.

Tale valutazione varia tra due estremi: chi ha bassa autostima, mostra scarsa fiducia nella
propria persona e nelle proprie capacita. Presenta spesso diverse paure legate alla propria
percezione di inadeguatezza e incapacita a vivere.

Al contrario, soggetti con solida autostima, saranno in grado di scegliere senza troppe
preoccupazioni o indecisioni la via ritenuta migliore. Tali persone rischiano di sentirsi
sempre, e troppo, sicuri di se stessi, di compiere sempre giuste decisioni potendo, pero,

incontrare il rischio di non accorgersi dei propri errori.

Nel trattare I’argomento abbiamo ritenuto opportuno effettuare un test su un campione di
circa sessanta studenti, per valutare la percezione che i ragazzi hanno di loro stessi ed

avere quindi dei dati sicuri attraverso i quali trattare 1'argomento.



SI

NO

FORSE

Mi arrabbio facilmente?

Il mio aspetto fisico piace a me?

Il mio aspetto fisico piace agli altri?

Pensando ai progetti che hai per la tua vita, credi di riuscire a
realizzarli in futuro?

Sono spesso ansioso?

Raramente provo imbarazzo di fronte agli altri?

I risultati scolastici negativi mi scoraggiano facilmente?

Per stare meglio, faccio uso di stimolanti, come caffe, tabacco
o alcol?

Capita un problema imprevisto piuttosto importante, pensi
di riuscire a risolverlo?

In generale ho fiducia in me stesso?

Fai sport?

Se si, ritieni i tuoi risultati positivi?

Nelle situazioni nuove ti senti a tuo agio?

Quando discuti con i tuoi genitori o persone vicine in
generale, ti senti capito?

Ti senti bene nella tua pelle?

Ti capita di pensare “lui/lei e migliore di me”?

Eta

Provenienza

Altra laurea

Livello di studi




OSSERVAZIONI SUI DATI RACCOLTI

E interessante notare come dal test effettuato su un campione di studenti tra i 19 e i 40 anni
la situazione sia paritaria nelle risposte.
E altrettanto interessante notare come la percentuale dei Forse, riscontrati nella
valutazione dei dati, sia elevato. In particolar modo per quanto riguarda:

e aspetto fisico

e risoluzione di problemi improvvisi

e adattamento a situazioni nuove

e realizzazione dei progetti personali
Alcuni studi, infatti, dimostrano che la principale causa di bassa autostima sia l'incapacita

delle persone di saper scegliere e di essere sicuri delle proprie azioni.

Vogliamo anche evidenziare il fatto che l'autostima sia determinata dai messaggi che
riceviamo dall'esterno, affermazione provata dal fatto che il 35% di noi ha risposto di non
piacersi. Questo non e altro che sintomo di come sia facile lasciarsi influenzare dal
pensiero che noi crediamo gli altri abbiano di noi e espressione di quanto sia importante,
invece, mantenere inalterata la visione di se stessi, a prescindere dai contesti sociali e
ambientali in cui si vive.

A dimostrazione di questo, pitt del 50% giudica I'altro migliore di sé.

Il 43% di noi afferma di essere spesso ansioso. Cio e sintomatico di come coloro che
soffrono di bassa autostima siano piu vulnerabili all'ansia. Ansia determinata dall'essere
condizionati dal gia citato cammino che distanzia dal sé ideale che ognuno di noi crea
nella propria mente.

Ma a questo punto non si puo che cadere all'interno di un circolo vizioso dove punto di

partenza e arrivo e l'ansia stessa. Si € ansiosi di non fare bene cio che si deve fare, non si



riesce a farlo e non si raggiunge di conseguenza il sé ideale che ci imponeva di svolgerlo.
Si ha quindi una bassa autostima che ci riporta all'ansia. E cosi via.
Si crea di conseguenza un' insicurezza nel realizzare i propri obiettivi, condizione

stavorevole nella buona riuscita dell'affermazione della propria autostima.

CAUSE e CONSEGUENZE

In seguito all'analisi accurata dei dati rilevati dal test, possiamo identificare le principali
cause all'interno di tre ambiti:
1. ambito sociale, ossia relazioni interpersonali (partner, amici, famiglia)
2. ambito scolastico — lavorativo (insuccessi, soddisfazioni, carriera, buoni voti,
stipendio alto o basso)

3. ambito corporeo (aspetto fisico, prestazioni fisiche)

Le suddette cause ci inducono a riscontrare conseguenze problematiche nel complesso
olistico della persona per quanto riguarda:

e sfera psicofisica, il che concerne disturbi alimentari come anoressia e obesita

e sfera psicologica, ossia vergogna, insicurezza, depressione, uso di stimolanti (alcol,

tabacco, droghe)

PROMOZIONE E PREVENZIONE

Avere una buona immagine della propria persona e a dir poco fondamentale, in quanto se
non siamo noi stessi i primi ad amarci, noi stessi ad avere fiducia nella nostre capacita,
nessun altro potra farlo, nessun altro sara pronto a crederci.

L'autostima determina il modo in cui ci comportiamo e le scelte che effettuiamo.

E dunque importante riuscire a raggiungere il giusto equilibrio.



Per iniziare il percorso di miglioramento dell'autostima, occorre in primo luogo imparare a
conoscersi, focalizzando 1'attenzione soprattutto sugli aspetti positivi della persona e
cercando di giudicare quelli negativi come partenza per migliorarsi, restando sempre
consapevoli dei propri limiti.

Inoltre e importante considerare la diversita di ognuno di noi come aspetto positivo, segno

di unicita di ciascuno.

In conclusione, abbiamo ritenuto importante occuparci di tale argomento in quanto
considerato da noi causa principale delle alterazioni del benessere psicofisico dell'uomo.
Ci piace pensare che questa ricerca possa essere una buona base per il nostro futuro, anche

professionale.



