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Introduzione 
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Il termine autostima deriva appunto dalle parole “stima”, in quanto rappresenta una vera e propria valutazione e apprezzamento di se stessi e degli altri. 

L’autostima è un meccanismo soggettivo e molto altalenante nel corso di una vita intera, ma saperla tenere all’apice con l’aiuto di qualche esercizio e con la consapevolezza, potrà aiutarti sensibilmente ad affrontare la vita di tutti i giorni. A trarne beneficio, saranno anche i tuoi rapporti, da quello che hai instaurato con il titolare, all’amico d’infanzia, al conoscente, ai familiari e al partner stesso. 

Chi ha una bassa autostima, vive il timore della perdita, dell’abbandono, del sospetto, della frustrazione, ecc. Proietta e ingigantisce le sue insicurezze e lacune nel rapporto con le persone care. 

Questo non deve accadere! Non puoi più permettertelo. Con questa guida imparerai ad approfondire la conoscenza con te stessa/o e ti verranno consegnati gli strumenti per allenarti a valorizzare il tuo essere e a non sottovalutarti mai più. C’è tanto potenziale inespresso in ognuno di noi: dobbiamo solo imparare a riconoscerlo e a estirparlo a nostro favore! 
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CAPITOLO 1 


Cos’è L’autostima? 
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L’autostima è la valutazione che una persona dà a sé stessa 

Il nostro giudizio è condizionato da elementi cognitivi, ovvero il bagaglio di conoscenze che ci portiamo appresso, straripante di: conoscenza di sé; elementi affettivi che condizionano la nostra sensibilità; elementi sociali che preservano l’apparenza e bramano un’influenza sul gruppo e la nostra approvazione; trascorsi passati; ecc. 

Come capisco se ho una bassa autostima? 

Questo forse è il passaggio che richiede maggiore onestà con noi stessi. Ora ti elencherò alcune caratteristiche tipiche di chi è soggetto a una scarsa autostima, tu leggi e prova (sinceramente) a chiederti se anche tu ti comporti in questo modo. Se sì, non preoccuparti! A tutto c’è rimedio e io sono qui per accompagnarti fuori dal tunnel. 

	Scarsa fiducia nella propria persona; 

	Scarsa fiducia nelle proprie capacità (anche se eccellenti); 

	Perennemente insicuro (ansioso); 

	Non è capace a contare solo su se stesso; 

	Manifesta paure correlate alla sua percezione d'inadeguatezza e incapacità; 

	Turbamento qualora si trovi di fronte a una scelta importante da prendere con totale autonomia (“Avrò fatto la scelta migliore?”). 


Ecco, questi sono le principali trappole in cui si cade se si soffre di una bassa, o pressoché nulla, autostima! 

Nessuno nasce con la giusta dose di autostima. Questo perché oltre al lavoro che possiamo fare su noi stessi, coltivandola, esercitarci a esprimere il meglio di noi stessi, credere nelle nostre capacità, alimentare con entusiasmo il nostro percorso di crescita, ecc. Purtroppo, la nostra autostima è continuamente plasmata da agenti esterni. E non c’è modo di evitarlo. Siamo pur sempre esseri umani, e pertanto siamo “animali” che vivono in branchi, in una società di nostri simili. Ognuno con i propri difetti, con le proprie insicurezze caratteriali, la loro indecisione, e via dicendo. Per questo l’autostima è un fattore dinamico, che evolve e involve nel tempo e subisce variazioni anche notevoli nel corso della vita! 

Un altro tranello in cui è facile inciampare è convincersi che solo una bassa autostima possa influire negativamente sulla nostra vita. Sbagliato! Un altro ostacolo è un’autostima eccessiva, che può avere degli effetti deleteri. Gli estremi si toccano, sia in positivo sia in negativo. Chi dimostra di essere troppo sicuro di sé e ostenta le sue abilità, ritenendo di essere portavoce dell’assoluta verità (anche quando è lampante che non sia così) corre il rischio di non accorgersi dei propri errori, anche mentre li commette. Sono accecati dalla loro sicurezza per prendere in considerazioni altre prospettive. In questo caso, siamo di fronte a un caso di autostima ipertrofica, o anche ipersviluppata.

Segni distintivi: 

	Molta (eccessiva) sicurezza in se stessi; 

	Orgoglioso; 

	Presuntuoso; 

	Testardo; 

	Incapacità di guardarsi indietro; 

	Difficoltà di analizzare il proprio passato; 

	Impossibilità di trarre insegnamento dagli errori commessi (perché si è certi di non commetterne alcuni). 


Come spesso accade: la verità sta nel mezzo di questi estremi. La vera virtù, la giusta autostima sta nel saper trovare un equilibrio appropriato per stare bene con se stessi e con gli altri. Parlo di “trovare un equilibrio”, perché una persona con una buona autostima, non è perfetta, ma sa tenere a bada i tratti comportamentali che meno ama di sé e si sa comunque valorizzare.

La sana autostima è basata da una profonda e onesta conoscenza di se stessi, aiuta a mantenere saldi i punti di forza e a migliorare quelli di debolezza, promuovendo obiettivi stimolanti ma non eccessivi. 

Procediamo dunque ad analizzare i soggetti con una bassa autostima, poiché sono loro ad avere maggiore necessità di “supporto” per migliorarsi. 

«Io so di essere una brava persona con delle capacità. Perché non riesco a valorizzarmi?» 

Comunemente, la bassa autostima germoglia da una discrepanza tra il sé ideale e il sé percepito. Il “sé ideale”, è la sfera che racchiude ciò che si vorrebbe essere; le qualità che si desidererebbe possedere, dal carattere ideale che vorremmo forgiare; ecc. D’altra parte, il “sé percepito” è rappresentato dalle informazioni, dalle conoscenze e dalle percezioni che abbiamo su noi stessi. Come ci vediamo? Come crediamo di essere? 

Entro certi limiti, è capitato a tutti di pensare: “Vorrei tanto possedere quella capacità”, oppure: “Mi piacerebbe essere così ma non saprei come fare”. Sono pensieri normali. Comuni. Ma attenzione a non farne uno stile di vita! Nessuno deve rassegnarsi al fatto che non sarà mai come vorrebbe essere. Innescare questo meccanismo, significa concretizzare la paura e le insicurezze, che diventano un dato di fatto. L’ostacolo va superato, non trasformato in un muro invalicabile. 

Volete davvero rafforzare la vostra autostima? Il processo non è immediato né impossibile, ma richiede comunque tempo, volontà e costanza. Lo fate per voi stessi: nessun altro. Ma, di conseguenza, ogni cosa attorno a noi ne beneficerà. 

Coraggio. Provaci! 
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CAPITOLO 2 


Imparare ad amarsi (e accettarsi) 
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In questo nuovo capitolo, ci concentreremo su un tassello fondamentale per gettare le basi di una buona e durevole autostima: l’amore per se stessi. Se volete far sì che la vostra autostima sia difficile da scalfire dà giudizi esterni, dovete essere VERAMENTE sicuri di quanto di buono avete da offrire. Altrimenti, vi forgerete un’armatura di cartapesta che, al primo scontro con lo spietato monto esterno, si sbriciolerà. 

Dunque, sebbene tutti abbiamo una propria idea di cosa significhi amare un’altra persona, alcuni zoppicano se devono rivolgere attenzioni, quali: sentimenti di desiderio, ammirazione, investimento emotivo, affetto, ecc., a noi stessi. Ci sforziamo costantemente di alimentare il nostro amore verso gli altri. Ma che cosa sappiamo dell'amore per noi stessi? 

Immagino che per molti lettori, possa essere un concetto assolutamente estraneo. Questo perché se ne minimizza l’importanza! 

L'amore per se stessi è una combinazione di auto-accettazione, padronanza di sé (differente dall'ossessione per se stessi) e consapevolezza, rispetto e gentilezza rivolti a se stessi. Il concetto di amore per se stessi è sia teorico, nell'idea di essere meritevoli di rispetto e gentilezza, sia pratico, esprimibile attraverso gesti di pura compassione e auto-sostegno. In altre parole, l'amore per se stessi è la trasformazione pratica della più teorica autostima. 

Su quali concetti dobbiamo prestare maggiore attenzione? 

Quali abitudini è bene adottare nella nostra vita/ quotidianità per accrescere l’amore in se stessi e, di conseguenza, la nostra vitale autostima? 

Vediamoli insieme: 

	Riscrivi il tuo copione interiore 


Non appena ti accorgi di rivolgere a te stesso dei pensieri negativi, che affossano il tuo essere e spengono la luce che custodisci in te, fermati! Interrompi quello che stai facendo e sforzati a identificare la natura del sentimento e la sua origine. Solo quando ci sei riuscito, potrai riformulare il pensiero, ma in termini positivi e produttivi. 

	Per esempio, nel caso tu abbia dimenticato di consegnare un importante documento al tuo titolare, potresti muovere queste autoaccuse: "Sono davvero uno stupido! Come ho potuto dimenticarmene?". STOP. 

	Interrompi immediatamente quel flusso logorante di pensieri e formulane di nuovi. Benché tu sia consapevole che magari il tuo titolare si potrebbe infastidire per la tua mancanza, prova a ripeterti queste parole: "In questo momento mi sento stupido per essermi dimenticato di consegnare il documento. Quando da bambino mi dimenticavo una cosa importante, mio padre mi diceva che ero uno stupido. Le parole che risuonano nella mia testa sono le sue, non le mie". Quindi, continua pensando: "Sono un lavoratore competente che ha commesso un errore umano, e d'ora in avanti mi assicurerò di crearmi dei promemoria. Per questa volta, consegnerò il documento domattina, assicurandomi di porre delle scuse per il ritardo". 







	Supera le credenze negative che riguardano te stesso 


Non ti tenere aggrappato ai pensieri negativi che nutri per te stesso. Lasciali andare, e vai oltre. Sebbene tu faccia fatica, devi oltrepassare anche le opinioni negative mosse da qualche persona a te cara. Eliminare quelle critiche, non ti farà essere meno amato o accettato dalla persona in questione. 

	Elimina i filtri negativi 


Se sei abituato a concentrarti sono sulle cose che non vanno, o non stanno seguendo il corso che avresti voluto, sappi che è un terribile modo di approcciarsi alla vita. Focalizzandoti eccessivamente sugli eventi negativi della tua vita non fai altro che ingigantirli e dar loro maggiore importanza di quella che meritano. Di solito, chi si comporta così, è solito a lamentarsi continuamente delle cose brutte che gli accadono. E dimenticano tutte le cose positive che lo circondano. Impegnati a trovare le prove del contrario; è davvero improbabile che non ci sia neanche una cosa che vada bene! Comportarsi da vittima, non aiuterà la tua situazione, anzi. 

	Non parlarti mai in modo offensivo. 


Rivolgerti insulti, come metodo di comunicazione personale, non fa che ridurre la tua persona a qualcosa che non ti aggrada e a cui non porteresti rispetto, figuriamoci amore. 

	Dire: "Sono un fallimento" dopo essere stato licenziato è inappropriato e ingiusto nei tuoi confronti. Formula invece un commento utile: "Ho perso il lavoro, ma posso fare tesoro di questa esperienza per riuscire a trovare e a conservarne un altro". 

	Pensare: "Sono proprio stupido perché non so montare questo mobile" è altrettanto falso e riduttivo. Se ti senti stupido o inadeguato, molto probabilmente è perché ti mancano delle informazioni in merito a qualcosa. Formula quindi un pensiero costruttivo, come: "Non so come occuparmi di questo semplice lavoro di assemblaggio. Magari potrei iscrivermi a un corso e imparare qualche lavoro di falegnameria, se mi dovesse ricapitare". 


	Evita il perfezionismo 


Chi è cresciuto con l’aspettativa di raggiungere standard molto elevati, noterà come si trascinano dietro i rimasugli di questa pretesa: parlando di loro stessi, non riusciranno

	Abbandona il tuo attuale modo di pensare (come abbiamo già detto nel capitolo precedente, non è richiesta la perfezione per avere una solida autostima!); 

	Concentrati sullo sforzo richiesto per raggiungere il tuo obiettivo per poi iniziare a esercitarlo con costanza. Devi pretendere il meglio per le tue abilità, quello sì; 

	Ridimensiona l’importanza della perfezione del traguardo finale, e valorizza lo sforzo necessario a raggiungerlo (difficilmente quantificabile in termini di "perfezione") ti aiuterà ad apprezzare l'ottimo lavoro svolto. 


	Non presumere che possa accadere il peggio 
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