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Questo testo nasce dalla volontà di dare una risposta a tutti quei quesiti sull'autostima. 

Cercheremo di creare «un'insalata» di nozioni nel modo più facile e semplice. 

L'intento del testo è quello di lasciare nel lettore la reale volontà di mettersi in gioco e migliorare. 

Aumentare l’autostima non è affatto facile, la verità è che gli esercizi per l’autostima richiedono impegno, coraggio, pazienza e determinazione. Se non fosse così semplicemente non servirebbero a niente, come qualsiasi altra cosa nella vita. 

Fondamentale è l'importanza tra la distinzione tra la bassa ed alta autostima. Solo dopo aver compreso la differenza che corre tra le due, potrai iniziare il percorso che ti porterà ad avere una consapevolezza reale dell'autostima. 

Tutti gli esercizi che troverà hanno un’unica caratteristica fondamentale: funzionano solo se li fai. 

Se stai leggendo è perché vuoi migliorare, vuoi accrescere l'autostima e la tua fiducia in te stesso. Probabilmente perché vuoi superare la paura del giudizio degli altri. Ebbene lo puoi fare, puoi avere successo in questo. 

Di più, credo che tu abbia tutte le potenzialità per vincere ogni tuo problema e vivere una vita al massimo. Ma per farlo devi superare i tuoi limiti, uscire dalla tua zona di confort, in modo molto graduale, e diventare più sicuro di te. 

Ti insegnerò per prima cosa a conoscere te stesso. Nessun processo che riguarda la tua persona potrà mai compiersi se non ti conosci, prima di qualsiasi miglioramento, devi capire dove sei per poter essere in grado di decidere dove andare. Sai chi sei veramente? Questo è già un ottimo esercizio di autostima perché ti permette di sviluppare la consapevolezza, una abilità fondamentale in qualsiasi percorso di miglioramento. 

Infatti sarai in grado di avere una maggiore consapevolezza su di te e su chi sei veramente. Ed imparerai a capire quanto sia importante camminare per strada a testa alta. Da quanto tempo non lo fai? C'è un forte legame tra quello che senti internamente e quello che esprimi attraverso il tuo corpo: il famoso linguaggio non verbale. 

La posizione che occupi nello spazio è un segnale che mandi agli altri. Chi ha un’alta autostima cammina eretto. Perché vuole farsi notare dagli altri. E chi lo vede coglie immediatamente questo segnale a livello inconscio. Non si fa giudicare dagli altri e non ha niente da temere, cammina alto e fiero, quasi volesse sfidarli. 

Infatti, fondamentale sarà l'importanza di uscire e vivere. Affrontare la strada e gli altri magari adesso ti sembreranno ostacoli insormontabili, ma vedrai che con il giusto allenamento, niente sarà impossibile. 

A tal proposito, per iniziare a citare il primo degli studiosi, Nathaniel Branden scrive, ne «I sei pilastri dell’autostima», che gli elementi su cui si fonda una sana autostima consistano nelle capacità di: 

vivere in modo consapevole; 

sapersi accettare; 

assumersi le proprie responsabilità; 

farsi valere; 

avere uno scopo nella vita e l’essere coerenti. 

In generale, quindi, l’autostima fa riferimento al giudizio che abbiamo su di noi. Ma perché a volte è alta e altre volte ci finisce sotto i piedi? 

Una spiegazione è presto data, se ci soffermiamo su alcuni atteggiamenti disfunzionali che tendiamo ad assumere: la  sopravvalutazione e la svalutazione. 

Per sopravvalutazione s’intende quel tipico atteggiamento di chi tende a sopravvalutare le proprie capacità, anche di fronte a difficoltà oggettivamente importanti, senza considerare la probabilità di un possibile fallimento, e nel caso in cui questo si verifichi, la colpa è sempre degli altri o del fato e mai di se stessi. 

Per svalutazione invece ci si riferisce a quello stato in cui un individuo non si sente mai all’altezza e sente di essere costantemente inadeguato di fronte ai compiti da affrontare. Per questo motivo la persona che si svaluta vive ogni fallimento a livello personale, poiché attribuisce solo a se stessa i propri insuccessi. 

Ti sembrano concetti difficili? Non temere, durante la lettura valuteremo tutti gli aspetti e alla fine non avrai più alcun dubbio. 

Insieme percorreremo la strada che ci porterà a convivere con i nostri difetti, senza compromettere la possibilità di avere successo. Mettiamo in conto che le possibilità di fallire saranno sempre dietro l'angolo. Ma quello che noi impareremo è accettare i fallimenti e farne spinta motrice per i successi futuri. Questo perché ogni cosa nella vita vale la pena esser provata. Qualsiasi situazione deve essere vissuta, anche se ci porterà al fallimento. Perché solo da quelli possiamo imparare e migliorare noi stessi. Chiedi sempre al tuo io cosa sai fare e come l'hai fatto? Se hai avuto successo una volta, potrai averne altre mille. 

Impareremo a valutare il rapporto che intercorre tra l'autostima e lo sport. Tra le cose che possono aumentare la tua autostima, è di fondamentale importanza riuscire a prendersi cura anche del proprio aspetto e della propria immagine, poiché questo non solo può far sentire meglio, ma può aiutare a creare nella propria mente una nuova immagine di se stessi. 

Una nuova immagine è necessaria per sostituire quella vecchia, cui diamo troppa rilevanza ai difetti e meno ai pregi. Amarsi e accettarsi, con pregi e difetti, è un'altra regola chiave per arrivare ad avere una buona autostima. 

Valuterai l'influenza che riceve la tua autostima tramite i social. Questo è comprensibile, dal momento che sui social è più facile fare paragoni con la vita altrui e il più delle volte si cerca solo di dare un’immagine di sè perfetta, solo per il gusto di farlo sapere agli altri. Ma è importante sottolineare che i social media, se utilizzati con responsabilità e consapevolezza, possono essere buoni spazi di riflessione e motivazione. 

Ti spiegherò la differenza che esiste tra autostima ed Ego, e come è assolutamente errato paragonarle o usare una al posto dell'altra per intendere lo stesso concetto. 

Vedremo insieme quanto possa esser facile tramutare la bassa autostima in depressione. 

Infine ti aiuterò a costruire il tuo diario dell'autostima. 

Servirà per tenere traccia dei tuoi progressi mentre continui a fare pratica. Annotati gli esercizi ed i risultati che ottieni. Scrivi i tuoi dubbi e poi scrivi ancora fino a quando non li hai risolti 

Sono le tue sensazioni, il tuo stato d’animo, le tue emozioni ti danno la forza per raggiungere il risultato desiderato. 

Ti è mai capitato di sentirti invincibile? 

Ti aver ottenuto un successo lavorativo tanto sperato? Come dicevamo prima, il segreto del successo è averlo provato almeno una volta. Questo perché siamo consapevoli di poterlo ricreare. Perché? Perché significa che era nelle tue corde. Significa che dentro di te sai di valere e di essere in grado, hai solo bisogno di ricordarlo, probabilmente l'hai dimenticato. E inoltre, non imitare quel tuo collega solo perché riesce sempre in ogni situazione. Tu sei solo te stesso. Non puoi essere uguale agli altri. Ne puoi vivere cercando costantemente l'approvazione del mondo esterno. La perfezione dev'essere solo sporadica, non costante. Vivi sereno e libero da ansie e pregiudizi. Pensa e ricorda quali sono i tuoi valori. Sono loro a renderti speciale e a distinguerti da chi hai intorno. Sfoggia la visione migliore di te e amati. 

Ora iniziamo ad entrare nel vivo della lettura. L'ultima raccomandazione che mi sento di muoverti è di iniziare a fare subito questi esercizi e ripeterli continuamente, giorno dopo giorno. 

Infatti, ognuno di essi va a lavorare su un diverso aspetto della tua mente per migliorare la tua autostima. Quindi, mi raccomando, mettili in pratica. 

Non lasciarli su questa pagina, altrimenti non serviranno a niente. Per essere ancora più precisi: l’unico modo in cui non funzionano è se non verranno fatti. 

Perciò ti auguro una buona lettura e una buona fortuna per l'inizio del tuo percorso.
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L’importanza dell’autostima 

Quando parliamo di autostima, il nostro cervello elabora subito una definizione, indicandola come la fiducia che riponiamo in noi stessi. La definizione è corretta sì, ma merita alcune precisazioni. 

Etimologicamente parlando, il termine trova radici nel latino «estimare», inteso come valutare e/o determinare il valore di qualcosa o di qualcuno. Rapportando quindi questa definizione ad oggi, possiamo dire che con il termine autostima intendiamo un processo soggettivo, che porta l'individuo a valutarsi ed apprezzarsi, basandosi su delle auto-percezioni. 

Sono diversi gli autori che hanno contribuito a spiegare questo concetto, tra i più noti voglio citare: 


•       Adler & Stewart (2004), che ritengono che l’autostima “si riferisce al senso generale di una persona del suo valore. Può essere considerato una sorta di misura di quanto una persona apprezza, premia o ama se stesso”.


•       Morris Rosenberg (1965), per il quale l’autostima è «l’atteggiamento favorevole o sfavorevole che si ha verso se stessi».


•       Branden (2013), che lo colloca come «quel fattore fondamentale per la nostra vita, fondamentale per avere una buona considerazione di sé e del proprio valore, poiché questo ci consente di affrontare la vita e ciò che ci propone, con dignità. Al contrario, una scarsa considerazione di noi stessi, non può che determinare una grande paura nei confronti dei problemi e dei nostri insuccessi». 


•       Purkey (1988), la classifica come “La totalità di un sistema complesso, organizzato e dinamico di credenze, atteggiamenti e opinioni apprese che ogni persona ritiene vera sulla propria esistenza personale”.


•       Battistelli (1994) ha elaborato quella che è diventata la definizione maggiormente condivisa in letteratura












Alta autostima 






	La capacità di dire no. 

	Il saper vivere il presente e ben sperare per il futuro. 

	Accettare gli aspetti negativi della vita. 

	Apprezzare gli altri per come sono. 

	Sapersi ben esprimere e comportare. 

	Guardare dentro di sé, e saper fare, quando necessario, il famoso esame di coscienza. 

	Saper risolvere i problemi e avere un gran senso critico. 

	Ragionare con la propria testa e non farsi suggestionare dagli altri. 



Bassa autostima 












	Ambiente familiare: diversi studi dimostrano che chi ha vissuto in un ambiente familiare caratterizzato da divorzi, abbandoni o situazioni complicate, abbia maturato un autostima inferiore rispetto a chi ha vissuto in contesti più sereni. L'amore che una famiglia può dare crea nei bambini una sicurezza tale da permettere loro di confrontarsi facilmente con i loro coetanei, avere minori difficoltà nell'inserimento scolastico o sportivo, riuscire a dare e ricevere affetto.







	Ambito lavorativo: chi ha maturato insuccessi sul lavoro, nel percorso scolastico o universitario, si sente inferiore rispetto a chi ricopre incarichi e cariche più alte. Un licenziamento o una bocciatura, posso influire sul nostro essere e portarci sempre più all'auto-svalutazione. La competizione può essere un deterrente per chi ha una bassa autostima, invece che stimolarlo provocherà l'effetto contrario. È sicuramente apprezzabile lavorare in un ambiente sereno: il lavoro ti piace? I tuoi colleghi sono amichevoli? Il percorso di studi che hai scelto è quello adatto a te? Poche ma importanti domande che ognuno di noi dovrebbe porsi. Se la risposta è negativa, sarà bene pensare ad un radicale cambiamento, per il nostro bene.







	Estrazione sociale: i soldi non fanno la felicità. Quante volte abbiamo sentito e continuiamo a sentire questa frase? Tante, troppe volte. È vero, i soldi non sono tutto. Però concedetemi un po' di cinismo: chi vive in una condizione socio-economica normale o agiata, ha una tranquillità e un modo di vivere diverso rispetto ad una persona indigente. Se la vita non ci ha messo nelle condizioni facili, rimbocchiamoci le maniche! 




I sintomi da bassa autostima 



	Paura di fallire: se abbiamo paura di non riuscire in qualcosa e ci troviamo bloccati. Noi per primi facciamo fatica a credere in ciò che possiamo fare. La paura di fallire ci porta subito al non fare. E quindi all'immobilità fisica e mentale.







	L'errore: se abbiamo deciso che un progetto doveva andare in una determinata maniera e invece vediamo che tutto va storto, nulla va come avevamo programmato. Ogni errore è una buona scusa per auto rimproverarsi e criticarsi costantemente.







	La paura del giudizio: abbiamo paura di essere giudicati e non accettati. Pensieri invalidanti che deteriorano la qualità delle nostre relazioni, perchè col tempo ci porterà ad essere troppo esigenti con chi abbiamo accanto, caricandolo di responsabilità.







	Le parole: avete mai fatto caso a quante pause e parole sempre uguali usano nei discorsi le persone con basse autostima? Discorsi ridondanti con mille parole, pause troppo lunghe, cambio di argomenti quando non conoscono risposte.







	Il senso di colpa: forse è il campanello d'allarme più evidente di tutti. Una persona con bassa autostima non crede di meritare amore o le gioie che la vita possa offrirli. 







	La gelosia verso gli altri: svalutando sé stesso, prova gelosia verso il prossimo.
  

	Mi giustifico: per qualsiasi situazione, chi ha bassa autostima trova una giustificazione, dalle più assurde alle quasi veritiere. Perché lo fanno? Per sembrare più sicuri. Ragionamento contorto vero? 







	Io non inizio: le persone con bassa autostima non proporranno mai nulla per primi, non prenderanno mai una decisione e non inizieranno mai un discorso. Lasciano spazio agli altri. Loro credono di non essere in grado. 







	L'indecisione: qualsiasi tipo di scelta, dalla più semplice a quella più articolata, può rivelarsi un compito complesso e pire-problematico per  le persone con bassa autostima. 







	Vivere in armonia: dogma meraviglioso certo, ma alle volte è inevitabile entrare in conflitto con qualcuno. Non sempre possiamo vivere in amore e gioia, soprattutto se quel collega ha appena spacciato per sua la nostra idea, vogliamo reagire o no? 







	Bullismo: sembrerà assurdo ma chi ha una bassa autostima, spesso si nasconde in classici atteggiamenti da bullo. Prendere in giro amici, colleghi e persone, è un modo per sembrare più forte. Ma in realtà dietro quella maschera si nasconde molto altro... 
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