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Cos'è l'autostima 

Dare una spiegazione al concetto di autostima non è affatto semplice perché si tratta di un concetto che trova un'ampia elaborazione ed interpretazione. 

L'autostima è l'insieme dei giudizi valutativi che la persona si dà personalmente. 

Può essere costruita giorno dopo giorno attraverso delle strategie dette cognitive,di cui parleremo più avanti. Grazie a questa dote, siamo in grado di creare e realizzare dei progetti, di affrontare le difficoltà, di credere in noi stessi. 

Nel definire l'autostima troviamo tre elementi fondamentali quali: 


-          La presenza in ogni individuo della capacità di auto osservazione e auto conoscenza 

-          Autovalutazione che permette ad ogni individuo di dare un giudizio a se stessi 

-          Un elemento affettivo che permette di valutare in maniera positiva o negativa gli eventi della vita 



L'autostima può anche essere definita come un modello da costruire, analizzare e spiegare attraverso i vari comportamenti e situazioni. 

Infatti, la parola autostima deriva dal termine "stima" cioè la valutazione e apprezzamento di se stessi e degli altri ed è fondamento essenziale per poter vivere bene. 

Essere consapevoli del proprio valore comporta un privilegio e rispetto verso noi stessi ed inoltre avere una buona autostima aiuta a stringere legami in tutti i campi e a risolvere tutte le situazioni che potrebbero presentarsi nel corso della nostra vita.
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Il concetto di sé e l'autostima 

Occorre fare una distinzione fra autostima e il concetto di sé. Quest'ultimo non è altro che l'insieme di elementi a cui un individuo fa riferimento nel definire se stesso. 

Nella formazione dell'autostima entrano in gioco due componenti importanti: 


-          Il sé reale cioè una visione oggettiva della propria conoscenza quindi come noi siamo realmente 

-          Il sé ideale corrisponde a come l'uomo vorrebbe essere o diventare quindi in questo senso sono importanti le esperienze che l'individuo fà perché portano ad un arricchimento personale e di conseguenza ad una crescita 



Nel caso in cui, le differenze tra ciò che siamo e ciò che vorremmo essere è ampia, allora, sarà minore l'autostima che avremo di noi stessi. In questo caso, è necessario migliorare il sé reale per avere dei risvolti positivi. 

Nel caso in cui la differenza è minore, sarà maggiore l'autostima perché vorrà significare che ci siamo impegnati a migliorare i nostri difetti enfatizzando i nostri punti di forza. 

Quindi, possiamo affermare, che tra autostima e concetto di sé c'è un forte legame. 

Le differenze tra sé ideale e sé reale comportano la formazione della bassa autostima e dell'alta autostima. 

Quando si ha una bassa differenza tra sé reale e sé ideale si può parlare di alta autostima. Le persone che hanno un'alta autostima sono in grado di saper riconoscere sia i propri pregi che i propri difetti, riescono a portare a termine tutti gli obiettivi prefissati, incassano gli insuccessi per impegnarsi in nuove attività, hanno una maggiore autonomia e fiducia in se stessi. Nella vita di tutti i giorni potremmo definire queste persone come saccenti, presuntuose, troppo convinte del proprio sapere, ma in realtà questa è un'idea del tutto sbagliata, basata solo su pregiudizi che la società ci impone. 

Le caratteristiche principali di una persona con alta autostima sono: 


-          Sicurezza di fronte a situazioni particolarmente complesse. Sono in grado di portare a termine un obiettivo o un lavoro grazie alla fiducia che ripongono in sé stessi 

-          Efficienza nel portare a termine compiti che richiedono sforzi maggiori 

-          Non teme il contatto sociale perché ha voglia di relazionarsi con altre persone 

-          Leader perché grazie alla propria sicurezza è in grado di infondere sicurezza anche altri individui e guidarli 

-          Riconosce i sui punti dei forza e debolezza 

-          Coinvolto in varie attività 

-          Autosufficiente 

-          Altruista 



Dobbiamo specificare, però, che anche un'alta autostima a volte può risultare eccessiva e creare dei problemi soprattutto nelle relazioni di coppia o amichevoli oltre che sul lavoro. 

Il suggerimento è quello di trovare un certo equilibrio e di mantenerlo nel tempo in tutti i campi della nostra vita ed in tutte le relazioni che stringiamo. Dobbiamo sentirci adeguati senza ostentare la perfezione. 

Le persone, invece, che hanno una bassa autostima, si arrendono facilmente soprattutto quando lungo il loro percorso incontrano difficoltà o pareri discordanti. 

Sono persone che hanno uno scarso interesse, entusiasmo ed impegno verso la vita in generale, tendono a riconoscere solo le proprie debolezze tralasciando i punti di forza. 

Sono vulnerabili, poco autonomi, si lasciano trasportare dalle delusioni. Nei casi più estremi possiamo anche parlare di disturbi di ansia, di personalità, alimentazione. 

Alla base di una scarsa autostima ci sono problematiche che andrebbero affrontate e curate nel momento stesso in cui si presentano e generalmente riguardano problemi legati ad un'infanzia difficile, amicizie negative, esperienze traumatiche, dialogo interno negativo, immagine del corpo negativa, emarginazione. 

Il suggerimento per vincere le problematiche legate ad una scarsa autostima è quello di iniziare ad imparare a conoscerci realmente per quello che siamo e accettarci, circondarci di persone positive e migliorare tutti quegli aspetti che non vanno ponendoci degli obiettivi più piccoli che siamo in grado di realizzare. 

Per valutare se siamo affetti da una bassa o alta autostima lo facciamo in base a tre aspetti fondamentali: 


-          Specchio sociale cioè attraverso l'assegnazione di giudizi altrui sia direttamente che indirettamente 

-          Confronto sociale quando l'individuo si valuta confrontandosi con il mondo circostante 

-          Auto osservazione quando l'individuo si valuta osservandosi e riconoscendo le differenze tra sé stesso e gli altri 



Le persone si muovono attraverso degli ideali, focalizzando la proprie attenzioni tra i propri comportamenti e gli standard di riferimento. 

Gli ideali possono essere legati alle abitudini di tutti i giorni oppure ad ideali non reali. Inoltre, possiamo classificare gli ideali in due tipi: 


-          Ideali a cui riferirsi cioè esperienze realmente vissute 

-          Ideali negativi cioè situazioni o persone che tendiamo a mantenere distanti perché giudicano in modo negativo 



––––––––
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Gli ideali possono sembrare vantaggiosi, ma nello stesso tempo anche negativi soprattutto nel caso in cui si è troppo ambiziosi. 
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L'autostima dall'antichità all'era moderna 

La prima definizione di questo concetto fu data da William James, il quale classificò l'autostima in base ai successi che una persona raggiunge in un dato tempo specifico e alle aspettative che la stessa si pone. 

Successivamente, gli studiosi Codey e Mead, definirono l'autostima come un processo che nasce nel corso della vita durante le relazioni con gli altri e permette di dare giudizi in base alle proprie valutazioni. 

Ancora, lo psicologo Rosenberg, definì l'autostima come un sentimento. 

Nel XX secolo, invece, dapprima con il movimento comportamentista e poi con quello umanistico, abbiamo assistito ad un passo in avanti, definendo l'autostima come un processo personale. 

Dopo questo,infatti, l'approccio allo studio dell'autostima ha iniziato ad includere altre dimensioni per la valutazione personale. 

Nell'era moderna, grazie all'uso della tecnologia, si può dire che l'autostima viene costantemente favorita. In particolar modo i social network hanno un forte impatto sulla nostra autostima perché sono legati all'immagine che abbiamo di noi stessi,ma anche a quello che vorremmo essere. Ovviamente questo non favorisce le persone che soffrono di una bassa autostima poiché il social network favorisce uno stereotipo di bellezza e di vita che risulta difficile da raggiungere e quindi deleterio per chi non crede in sé stesso ed ulteriore conferma di valere molto poco. 

Sui social cerchiamo di costruire un'immagine di noi positiva per sentirci più apprezzati e quando pubblichiamo un tratto della nostra vita, siamo alla continua ricerca di un like per ribadire la nostra perfezione. Quindi al centro di tutto ciò non ci sono i social, ma noi stessi e la nostra autostima.
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