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Introduzione

Scrivere un libro sull’autostima è come aprire una pizzeria a Napoli o una birreria a Monaco. Il
            fiume di parole dette e scritte su questo tema è così in piena da superare ogni
            possibile argine.

        E allora perché? Perché un nuovo libro su questo argomento?

        Vorremmo essere subito chiari nelle nostre intenzioni: abbiamo scritto questo libro
            perché il mondo sta cambiando.

        Gli anni del culto dell’individualismo, dell’arrivismo a tutti i costi, dell’imporsi
            sugli altri come ragione di vita, del personalismo narcisistico inutile e distruttivo,
            sono terminati. Intendiamoci, non sono scomparsi l’arrivismo, il narcisismo,
            l'individualismo e il cinismo. È scomparso il loro sottile apprezzamento sociale.

        Non sono più dei valori socialmente accettabili.

        Dopo aver prodotto almeno una generazione di venditori di aria fritta, seguaci del mito
            di arricchimenti veloci, senza scrupoli e senza sostanza, veline disposte a tutto per
            dieci minuti di televisione, frustrati senza soldi e frustrati di lusso, truffatori
            professionisti lanciati in politica, la cultura della cinica avidità sta implodendo
            lentamente.

        Non vogliamo assolutamente sostenere che bisognerebbe abolire i sogni personali ed il
            successo personale. Sarebbe un invito alla mortificazione e sarebbe stupido. Vogliamo
            solo dare un nostro piccolo contributo ad una nuova cultura che sta prendendo piede, la
            cultura del successo personale che vada in direzione del bene collettivo. Insomma, siamo
            per il successo personale eticamente sostenibile.

        E dunque il nostro compito è di aiutare chi, per una ragione o per un'altra, sta vivendo
            difficoltà personali a muoversi con disinvoltura in direzione dei propri obiettivi e del
            proprio successo personale.

        Noi svolgiamo questo compito sfoderando tutti gli strumenti oggi conosciuti più efficaci
            allo scopo.

        Il tuo compito invece è seguire questo percorso non in modo acritico, ma con curiosità,
            apertura e una grande voglia di sperimentare.

        Persino le vere formule magiche, come quelle della scuola di magia di Harry Potter, non
            funzionano se non sono proferite con convinzione.
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Cos'è l'autostima

Il termine "autostima", per quanto apparentemente ovvio, può avere molti significati, e può riferirsi ad un gran numero di differenti aspetti di se stessi e a tanti differenti problemi.

Molti pensano che l'autostima sia come una specie di organo che può essere poco o molto sviluppato. E quindi si ritiene comunemente che ci siano persone che ne sono poco dotate e persone che ne sono più dotate, oppure che ci si possa allenare, più o meno come ci si allena in palestra, ad aumentare la massa muscolare dell’autostima.

Ma le cose non stanno così. L’autostima non è grande o piccola, non vi sono problemi di scarsa autostima o problemi di eccesso di autostima.

L’autostima può essere sana o distorta.

Quando l’autostima è sana, le persone sono in pace con se stesse e con gli altri. Non si sentono continuamente sopraffatte, né, all’opposto, tentano continuamente di sopraffare. Si assumono la responsabilità delle proprie scelte e sono realiste e, al tempo stesso, fiduciose nelle proprie possibilità. Si mettono in gioco volentieri se si tratta di impegni compatibili con i propri valori ed i propri obiettivi. Accettano le proprie emozioni come una componente fondamentale della vita e sono determinate a modificare quegli aspetti della realtà che possono essere modificati.

Se invece l’autostima è distorta, si verificano due possibili atteggiamenti:


  	 Atteggiamento rinunciatario 

L’atteggiamento rinunciatario è molto diffuso, ed è quello che dà l’idea che ci si trovi di fronte a "scarsa" autostima. Molte persone che soffrono di questo problema sembrano non volersi bene, sembrano non stimarsi abbastanza. Ogni piccolo impegno sembra un problema insormontabile e gli altri vengono considerati sempre più bravi, più sicuri, più capaci, più fortunati.

La distorsione consiste nel fatto che l’atteggiamento esteriore è docile e remissivo, ma interiormente le persone rinunciatarie sono terribilmente arrabbiate con gli altri e con il mondo.

  	 Atteggiamento competitivo 

L’atteggiamento competitivo consiste in un esteriore eccesso di sicurezza che sconfina con l’arroganza e con il disprezzo degli altri. L’atteggiamento competitivo ha la funzione di dimostrare a se stessi e agli altri di essere validi, capaci, autorevoli, potenti, intelligenti, ma la dimostrazione non è mai definitiva ed i sentimenti di insicurezza sono sempre a portata di mano. Inoltre, l’atteggiamento competitivo produce due effetti molto negativi. Il primo effetto è che gli altri tendono a sviluppare sentimenti negativi verso chi ha questo problema perché si sentono svalutati, disprezzati, non ascoltati, e quindi spesso si sentono a disagio e fondamentalmente arrabbiati con la persona competitiva. Il secondo effetto negativo è che nel tentare di dare costantemente dimostrazioni del proprio valore, queste persone spesso non si godono gli aspetti belli della vita. Ad esempio, se mangio una mela per dimostrare qualcosa, perdo il sapore della mela.



In entrambi i casi, come possiamo vedere, l’autostima non è semplicemente aumentata o diminuita, ma profondamente distorta. Nel caso dell’atteggiamento rinunciatario, la distorsione consiste nella passività rabbiosa, invece, nel caso dell’atteggiamento competitivo, la distorsione consiste nell’aggressività insicura. Molte persone, infatti, sembrano passare da un atteggiamento rinunciatario ad un atteggiamento competitivo e viceversa, a seconda delle circostanze e del contesto.

Per questa ragione, molti libri sull’autostima e molti corsi professionali si occupano di autostima insegnando innanzitutto a non essere inutilmente aggressivi o passivi, in altri termini, insegnano ad essere assertivi.

Anche in questo programma includeremo un training di assertività, ma non ci limiteremo a questo. Proveremo a capire in modo più profondo cosa ci spinge ad essere inutilmente e antipaticamente aggressivi o rabbiosamente passivi, e a superare queste difficoltà apprendendo a riconoscere ed esplorare le nostre emozioni, piuttosto che cercando di compensarle con atteggiamenti di sfida o di rinuncia.
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Primi passi per diventare più assertivi

Abbiamo visto che l’atteggiamento passivo consiste nella
tendenza ad essere troppo remissivi, rinunciando a perseguire i
propri obiettivi attivando però rabbia, risentimento, o avviando
inutili e inconcludenti polemiche. Il danno principale, in questo
caso, è l’immobilismo e dunque la frustrazione.

L’atteggiamento aggressivo consiste, all’opposto, nel
tentare di sopraffare gli altri, con un comportamento inutilmente
antipatico ed arrogante, oppure disprezzando in modo palese o
sottile chi ci sta intorno. In questo caso, il danno principale è
dato da relazioni difficili e tese, e spesso, paradossalmente,
dalla riduzione della stima che gli altri hanno nei nostri
confronti, anche se stiamo facendo bene e stiamo perseguendo
obiettivi a cui abbiamo diritto. Ciò non fa altro che incrementare,
in un assurdo circolo vizioso, un atteggiamento ancora più
aggressivo ed ancora più antipatico e dannoso.

L’assertività è, invece, la capacità di esprimere il proprio
punto di vista e di perseguire con efficacia i propri valori e
obiettivi il più possibile in armonia con quegli degli altri
utilizzando in modo creativo tutti i possibili registri della
comunicazione a seconda dei contesti e delle situazioni.
L'assertività è una dote indispensabile per alcuni mestieri che
implichino capacità di leadership, publiche relazioni, lavoro in
squadra. L'assertività è un importante antidoto alla sofferenza
nelle relazioni problematiche, e, dulcis in fundo, è un potente
attivatore di sana autostima.


TEST DI AUTOVALUTAZIONE

Test di autovalutazione: i tuoi comportamenti sono in
prevalenza aggressivi, passivi o assertivi?

Prima di iniziare qualsiasi percorso di apprendimento è utile
conoscere il proprio stato di partenza in modo da poter, strada
facendo, misurare i progressi e le eventuali difficoltà, fino al
raggiungimento del punto di arrivo.

Ti invitiamo quindi, innanzitutto, a rispondere con sincerità alle
seguenti 12 domande a scelta multipla, cercando di immedesimarti
nelle situazioni che via via ti verranno presentate e scegliendo la
risposta ("a", "b" o "c") che più si
avvicina al modo in cui ti comporteresti.


	In coda alla cassa del supermercato una persona dietro di
te chiede la cortesia di farla passare avanti avendo solo poche
cose da pagare, tu hai molta fretta e rispondi:

a. Vorrei farla passare ma ci sono altre due persone davanti che
probabilmente non sarebbero d’accordo.

b. Mi dispiace ma sono di corsa.

c. Faccia la fila come tutti gli altri!!!

	Durante una riunione di lavoro il collega Rossi presenta
al capo come propria una tua idea di cui gli avevi parlato il
giorno prima, tu:

a. Taci al momento ma ti riprometti di dirgliene quattro appena
finita la riunione.

b. Dici: "Sono contento che Rossi ne stia parlando,
gliel’avevo sottoposta ieri e vedo che evidentemente l’ha
considerata così valida da sottoporla al suo vaglio
immediatamente..."

c. Davanti a tutti ti alzi e dici chiaramente che quell’idea è tua
e trovi molto scorretto il comportamento di Rossi.

	Hai programmato da tempo un fine settimana con un amico,
tre giorni prima ti dice che verranno con voi anche i suoi due
cugini che non hai mai trovato simpatici, tu rispondi:

a. Non ci pensare neanche, lo sai che non li posso sopportare quei
due!

b. Guarda mi dispiace molto ma so che l’albergo è al completo.

c. Sinceramente preferirei proprio che non venissero e in ogni caso
avrei gradito che tu ne parlassi prima con me.

	Il tuo partner ha da giorni con te un atteggiamento
scostante e aggressivo pur ripetendoti che non c’è nulla che non
va, tu:

a. Lasci perdere, prima o poi gli passerà.

b. Gli dici: "Tu sei libero di comportarti come vuoi, non
pensare a me, io sto malissimo ma l’amore è anche questo."

c. Gli dici: "Senti, io così non voglio andare avanti, o mi
spieghi cosa c’è che non va o cambi atteggiamento".

	Trovi sul diario di tuo figlio una nota di demerito per
una motivazione che non ti trova d’accordo, tu:

a. Firmi e lasci correre, l’insegnante avrà avuto i suoi
motivi.

b. Firmi, ma chiedi un colloquio per approfondire.

c. Firmi, ma scrivi sotto che ritieni che ci vorrebbe più
tolleranza coi ragazzi.

	Nel corso di una cena i due amici che sono con te
continuano a parlare di fatti e persone che non conosci tagliandoti
fuori dalla conversazione, tu:

a. In tono ironico dici: "Fantastica questa serata! Quasi
quasi mi metto a chiacchierare un po’ col cameriere!"

b. Esclami: "Beh sentite se volevate uscire per parlare dei
fatti vostri potevate anche dirmelo che me ne sarei stato a
casa!"

c. Sorridi e partecipi come puoi alla conversazione cercando di non
far notare il tuo disagio.

	Sei al ristorante e la tua ordinazione tarda molto ad
arrivare, tu ti spazientisci e:

a. Dopo altri dieci minuti sbotti e, inveendo contro il cameriere,
lasci il ristorante senza aver mangiato.

b. Richiami il cameriere e gli dici piuttosto seccato che stai
aspettando da troppo tempo.

c. Richiami il cameriere e in tono molto pacato gli dici che non sa
fare il suo lavoro e che non è questo il modo di trattare i
clienti.

	Per strada vieni avvicinato da un ubriaco che inizia ad
infastidirti con insistenza, tu:

a. Cercando di non mostrare l’agitazione che provi gli chiedi di
lasciarti stare.

b. In modo molto secco gli dici che se non la smette chiami i
vigili.

c. In modo molto secco gli dici che se non la smette sarà peggio
per lui.

	Un tuo amico ti avverte [...]
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