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Dedico questo lavoro alla mia angelica
mamma che, come molte altre mamme
nella storia, ha saputo plasmare tantissi-
mi dei principi qui descritti.



“Quando piantiamo un seme di rosa nellaterra, notiamo che é piccolo
manon lo critichiamo dicendo che & senza gambo e senzaradici”.

Lo trattiamo come un seme, dandogli I'acqua e il nutrimento che
richiede un seme. Quando la piantina comincia a spuntare dal ter-
reno non la giudichiamo come immatura e non sviluppata, e non
critichiamo i boccioli per non essere sbocciati appena nati.
Attendiamo cheil processo cominci e diamo alla piantala curache
~ servein ogni stadio del suo sviluppo. Larosa e unarosa, da quan-
do e un seme fino a quando muore.

In tutte le fasi possiede al suo interno tutto il suo potenziale. Sem-
bra essere costantemente in cambiamento; in ogni suafase, in ogni
momento, & completa cosi com’e” (Gallwey, 1974).
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Introduzione

Dobbiamo vedere noi stessi come mira-
coli fondamentali.

Virginia Satir

L'autostima non & I’unico fattore determinante della felicita Certa-
mente & uno dei pit importanti.

L'amato autore teatrale George Burns (1984) ha osservato che molte
delle cose che fanno felici le persone — la salute, il matrimonio, il crescere
una famiglia, il rispetto per se stessi ecc. — non ci “finiscono in braccio”,
ma per averli dobbiamo “lavorarci un po’”.

Ed é lo stesso per |"autostima. Come nella coltivazione di un giardino,
accrescere |’autostima richiede numeros sforzi. Il programma descritto in
guesto libro richiede approssimativamente mezz' ora al giorno, pit 0 meno,
per un periodo di 125 giorni. E un investimento che merita? Quando conside-
riamo quanto sia grande I’ effetto dell’ autostima sul benessere fisico e psico-
logico, siasul breve che sul lungo termine, sembra che meriti piccoli sforzi.

Il programma che state per intraprendere & la componente centrale di
“Stress e Mente Sana’, un corso che ho sviluppato e tenuto all’ Universita
del Maryland. Il corso e stato fondato per accrescere |’ autostima e allo stes-
so tempo ridurre i sintomi della depressione, dell’ ansia e dell’ aggressivita
in adulti dai 18 ai 60 anni (Schiraldi e Brown, 2001; Brown e Schiraldi,
2000). Anche se pensato per adulti, i principi e le abilitain questo libro so-
no ugualmente applicabili agli adolescenti e, se opportunamente modificati
e semplificati, ai bambini.
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Parte |

Capire l'autostima






Perché I'autostima?

Quanto & fortunata la persona che ha autostimal C’'é un accordo gene-

rale sul fatto che I’ autostima sia centrale per una buona salute psicofisica,
mentre |’ autodenigrazione peggiorala salute e le prestazioni.

L’ autodenigrazione sembra contribuire a

depressione;

ansia;

sintomi da stress;

malattie psicosomatiche come mal di testa, insonnia, affaticamento e
irritazione dei tratti digestivi;

abusi (sul partner e su bambini);

relazioni sentimentali violente/infelici;

abuso di alcool e droghe;

disturbi alimentari e diete non salutari;

comunicazione povera (per esempio: anassertiva, aggressiva, difensiva,
critica o con stile sarcastico);

promiscuita;

dipendenza;

ipersensibilita alle critiche;

tendenza a mostrare un lato falso per impressionare gli altri;

difficolta sociali (ritiro sociale, solitudine);
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* prestazioni o risultati scarsi in classe;
e eccessiva preoccupazione in merito ai problemi;
e eccessiva preoccupazione per lo status sociale.

Non meravigliatevi che I’ autodenigrazione sia chiamata I’ handicap
invisibile. Al contrario, I'autostima e altamente correlata al raggiungi-
mento della soddisfazione nella vita. Nel 1992, a un sondaggio della
Gallup, 1'89% degli intervistati ha risposto che I’autostima € molto im-
portante per motivare una persona a lavorare duramente e ottenere suc-
cesso. L'autostima é collocata pit in alto, come motivatore, di qualungque
altra variabile. Non e sorprendente, inoltre, che coloro che hanno autosti-
ma si impegnino piu facilmente in comportamenti piu sani; siano piu ami-
chevoli, piu espressivi, piu attivi, con maggiore fiduciain loro stessi e ne-
gli altri e meno agitati da problemi interiori e dalle critiche (Coopersmith,
1967). Quando si presentano problemi psicologici, le persone con auto-
stima rispondono meglio all’aiuto professionale, mentre nei trattamenti
dell’alcolismo le persone con autostima sono meno soggette alle ricadute
(Mecca, Smelser e Vasconscellos, 1989; si veda I’ Appendice |. Modello
per aiutare le persone in situazioni di stress). Di fatto, una persona pud
cercare invano nelle ricerche di trovare svantaggi nell’avere autostima.
Conseguentemente, un’assunzione di questo libro é che I’ autostima aiuta
non solo aridurre lo stress indesiderato e i sintomi di malattia, ma € anche
una base essenziale per la crescita personale.

Nonostante I'importanza dell’ autostima, sorprendentemente poca at-
tenzione é stata indirizzata nel costruirla direttamente. Per esempio, uno
dei piu frequenti punti cardine delle psicoterapie € accrescere |’ autostima.
Nondimeno, |'assunzione che riducendo i sintomi di malattia si rafforze-
rebbe indirettamente I’ autostima non € supportata da programmi pratici.
Mancando un approccio globale, c’e chi, pur ben intenzionato, ha pre-
scritto veloci e rigidi principi, che in realta possono danneggiare I’ auto-
stima alungo termine.

Questo libro prevede un programma che, passo dopo passo, si articola
in un percorso progressivo che vi aiutera a costruire una sana, realistica e
generamente stabile autostima. L’ approccio richiede che le abilita qui di
Seguito esposte, siano applicate e praticate. Averne semplicemente cono-
scenza non € abbastanza. Ogni abilita riguardante I’ autostima €& basata
sull’ abilita che la precede. Come ha notato Abraham Maslow, sviluppare
autostima richiede molti e maggiori sforzi (Lowry, 1973). Quindi, resi-
stete alla tentazione di scorrere questo libro velocemente! Invece, impe-
gnatevi ora ad applicare e avere padronanza di ogni abilita prima di muo-
vervi oltre e provare quella successiva.

18



Per cominciare

Il seguente check-up dell’ autostimati indichera un punto da cui iniziare
amisurare i tuoi progressi mentre leggi questo libro. Fare questo check-up
comincera gia a rinforzare alcuni degli obiettivi di questo libro. E confor-
tante sapere che ognuno gia possiede una certa quantita di autostima sulla
guale e possibile costruire. Non ¢’ é niente di difficile in questo check-up e
non & importante confrontare il tuo risultato con quello degli atri. Quindi,
semplicemente rilassati e cercadi essere piu onesto che puoi.

Il check-up dell’autostima

Prima di tutto assegna un punteggio da 0 a 10 in base a quanto credi a
ciascuna di queste affermazioni. O significa che non ci credi minimamente,
10 significa che credi che sono completamente vere.

Affermazioni Quanto
ci credo

Sono una persona di valore.

Valgo quanto qualsiasi altra persona.

Ho tutte le qualita che mi servono per vivere bene.

Quando mi guardo negli occhi allo specchio provo un sentimento piacevole.
Non mi sento complessivamente un fallimento.

Posso ridere di me stesso.

Sono contento di essere me.

© NGO~ wDNRE

Mi piaccio anche quando altri mi rifiutano.

9. Amo e sostengo me stesso, a dispetto di cid che succede.

10.Sono in generale soddisfatto del modo in cui sto crescendo come persona.
11.Rispetto me stesso.

12.Preferisco essere me stesso che qualcun altro.

Punteggio totale

Successivamente, misura la tua autostima sulla scala seguente (Gau-
thier, Pellerin e Renaud, 1983).

0 100
| |
| |
Mancanza totale Totale pienezza
di autostima di autostima

Il tuo punteggio
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