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Introduzione

'autostima e un concetto

di cui sisente spesso parlare.
Enoneuncaso:riveste
unruolo centrale nella salute

mentale.

A scuola, al lavoro, nelle relazioni e
persino sulle piattaforme social, sie
spesso spinti a confrontarsi con gl
altri, adimostrareil proprio valore e a
mettersi continuamente alla prova.
Questa pressione puo diventare un
peso difficile da sostenere.

In questo contesto, una solida au-
tostimarappresenta unarisorsaim-
portante. Aiuta ad affrontare le sfide
quotidiane,imomentidiincertezzae
il giudizio deglialtri.

Questo opuscolo offre informazioni
e approfondimenti per comprendere
meglio che cos’e I'autostima, il suo
legame con la salute mentale e come
rafforzarla.



Che cos’e

Lautostima e il valore che una per-
sona attribuisce a se stessa. Riflette
ilmodoin cui sipercepisce, maanche
il rispetto che nutre verso se stessa,
la fedelta ai propri valori, bisogni ed
emozioni.

L'autostima influenza il modo in cui
si pensa, cio che siprova e il modoin
cui si agisce nella vita quotidiana. Si
costruisce attraverso le esperienze
personali, le relazioni con gli altri e il
modo in cui ci si sente percepiti e ri-
conosciutidaglialtri.

Asuavolta, 'autostimainfiuisce sulla
fiduciainse stessi, sullamotivazione,
sulle relazioni e sul senso di compe-
tenza difronte alle diverse situazioni
dellavita.Sicreacosiunveroeproprio
circolovirtuoso: pit sisviluppaun’im-
magine positiva erealisticadisé, piusi
trovail coraggio dimettersiin gioco e
diandare avanti, facendo esperienze
positive che contribuiscono a loro
voltaarafforzare I'autostima.

Lopinione degli

altri su di noi

Esperienze
erelazioni

Valutazione

dinoi stessi

01



Le quattro dimensioni principali
dell’autostima
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Sensodifiduciaesicurezza

Eil sentirsial sicuro,amatie percepire
cheipropribisogni sono riconosciuti
e soddisfatti. Questo senso di sicu-
rezza permette di sviluppare la fidu-
cianecessaria per sperimentare, ac-
quisire autonomia e trovare il proprio
postonellasocieta.

3

Sensodicompetenza
oautoefficacia

E la convinzione di possedere le ca-
pacita necessarie per affrontare una
sfida e raggiungere un obiettivo. Le
esperienze positive e i successi raf-
forzano progressivamente questa
fiducia, incoraggiando ad affrontare
nuove sfide.
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Sensodiappartenenza
olegame sociale

Eil sentirsi parte di un gruppo che of-
fre sostegno, solidarieta e riconosci-
mento. Sentirsi accolti e in relazione
con gli altri favorisce la capacita di
esprimersi, condividere, comunicare
e chiedere aiuto nei momenti di biso-
gno.
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Conoscenzadisé

E alla base dell’identita personale.
Attraverso le esperienze, una per-
sonaimpara a riconoscere le proprie
qualita, i propri punti di forza, i limiti,
i bisogni e cio che considera impor-
tante. Questa consapevolezza aiuta
acostruire un’immagine di sé pit rea-
listica e stabile.



L'autostima é strettamente legata ad altri aspettiimportanti, come I'im-
magine di sé, 'immagine corporea, la fiducia in se stessi e il confronto so-
ciale. Questi elementi siinfluenzano reciprocamente e contribuiscono alla

costruzione dell’identitapersonale.

Immagine disé

Limmagine di sé corrisponde al modo
in cuiuna persona sidescrive e siper-
cepisce. Comprende:

= ilmodoincuisipercepisconole
proprie caratteristiche perso-
nali, come gusti, qualita, genere,
aspetto fisico, limiti;

= iruoliconcuicisiidentifica;

= ivalorichesiconsiderano
importanti.

Anchelosguardoeiriscontrideglialtri
influenzano profondamente I'imma-
ginecheunapersonacostruisce disé.
Oggi, le piattaforme social possono
avere un impatto particolarmente
forte sia sull'immagine di sé sia sul
valore che siattribuisce a se stessi.

Immagine corporea

Limmagine corporea riguarda la per-
cezione mentale, emotiva e fisica
del proprio corpo. Puo essere posi-
tiva, neutra o negativa e influenza
il benessere psicologico, ma anche
alcuni comportamenti quotidiani,
come I'alimentazione, I'attivita fisica
oil modo direlazionarsi con glialtri. E
influenzata dafattoribiologici, sociali
e culturali. | media e le piattaforme
social, attraversoimmaginiritoccate
e modelli estetici spessoirrealistici,
possono influenzare profondamente
il modo in cui una persona guarda al
proprio corpo.

Fiduciainsé

La fiducia in se stessi consiste nel
crederenellapropriacapacitadiagire,
affrontare situazioni, superare osta-
colieraggiungere obiettivi.

La fiducia in sé pu0 variare a seconda
deicontesti:unapersonapuo sentirsi
molto sicurain alcuniambitidellavita
e piufragilein altri. Spesso sicostrui-
sce attraversole esperienze vissute
eisuccessiraggiuntineltempo.

Confrontosociale

Il confronto sociale consiste nel pa-
ragonarsiaglialtripervalutare le pro-
prie capacita, opinioni o situazioni di
vita. In alcuni casi puo essere utile,
perché permette di trovare punti di
riferimento, comprendere meglio il
proprio ruolo in un gruppo o sentirsi
sostenuti. Tuttavia, il confronto puo
anche avere effetti negativi sul be-
nessere psicologico, soprattutto
quando alimenta la sensazione dinon
essere “abbastanza” odivalere meno
deglialtri.

Lepiattaformesocialtendonospesso
adamplificare questofenomeno, mo-
strando immagini idealizzate della
vitaaltrui.llconfrontodiventaproble-
matico quando si attribuisce un’ec-
cessivaimportanzaaquestimodellio
algiudizio deglialtri.
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Legame tra
autostima e
salute mentale
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'autostimainfluenza

Il benessere psicologico,
le relazioni e la capacita
diavanzare nellavita,
sia sul piano personale sia
su quello professionale.
Aiuta a gestire meglio

le sfide quotidiane e ad
affrontare le diverse fasi
della vita con maggiore
stabilita.



Unasolidaautostimafavorisce:

= unatteggiamento pit fiducioso e costruttivo
difronte alle diverse situazionie verso se
stessi;

= unavisione disé pit coerente erealistica;

= lacostruzionedirelazionipitsolidee
unamaggiore fiducia nell’avvicinarsiaglialtri;

= unamaggiore motivazione, cosicome
ilsentimento diessereingradodiagire;

= un’attitudine pit positiva verso se stessi.

Un’autostimafragile puo portare a:

= averedifficoltaadaffrontarelostressole sfide
dellavita quotidiana;

= essereeccessivamente severie criticinei
propriconfronti;

= trascurareipropribisogni;
= svalutarsieautosabotarsi;

= isolarsioaspettare troppoprimadiagire.
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’autostima
nel corso della vita

llsenso disicurezza

e I'amore dei genitori
rappresentanolabase
dell’autostima. Quando
le emozioni e i bisogni

delbambino vengono
accolticon attenzione
erispetto, egliprende
progressivamente
consapevolezza

del proprio valore.

Primainfazia
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L'autostimasi costruisce lungo tutto I’arco della vita: evolve, cambia e puo
essererafforzataneltempo, poiché non & una caratteristicastatica.

llpassaggio daunafasciad’etaad un’altrarichiede spessounadattamentoa

Anche eventi difficili o critici della vita, come una separazione, una malattia,
un lutto, la perdita dellavoro o esperienze di discriminazione, possono avere
unimpatto sull’autostima, provocando dubbi, scoraggiamento o un senso di
fallimento.

Inquesto periodo,

'autostimae
spessolegata
all'immagine disé,
alcorpoealproprio
postoallinterno
delgruppo.Anche
I'opinione deglialtri
contamolto.

L'autostima sibasaprincipalmente
sutre elementicentrali:
Poter fare le proprie scelte.

Sentirsiin grado di affrontare
le situazioni.

Ricevere sostegnoe
riconoscimento.

Ilbambino diventa
sempre pil consa-
pevole della propria
unicita.Inquesta
faseiniziail con-

frontoconglialtrie
aumentail bisogno
diaccettazione e di
alimentareil senso
dicompetenza.

Adolescenza 16-25 anni Etaadulta Etaavanzata

Euna fase particolarmente Conl'avanzare
delicatadellacrescita, dell’eta, alcuni
in cuisisviluppalapropria cambiamenti
identita. lautonomia, possonoinfluire
le relazionieil senso sull'autostima:

dicompetenzanella la salute, i lutti,

formazione o nellavoro lo stile divita, ma

ricopronounruolo anche lasensazione

importante. diricoprire unruolo
importante nella
societa.
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non dipende
solo da se stessi

Avolte sitende a giudicarsi

e anon sentirsi “abbastanza
capacl” per affrontare
determinate situazioni.

Ma I'autostima non si costruisce
soltanto attraverso le proprie
azioni:anche 'ambiente in cul
sivive svolge un ruolo molto
Importante.



Feresempio:

« Lerelazioni:sostegnoericono-

scimento o, al contrario, relazioni
difficilio disfunzionalipossono
influenzare 'autostima.

- Lostresslegatoallaprestazione:

successi, insuccessi, elevate

esigenze allavoro oascuolacon
conseguenze sullivello distress
possono avere un forte impatto.

« Leesperienze dell’infanzia:

esperienze disostegnoe
incoraggiamento o, al contrario,
ditrascuratezzaedesclusione
possonoinfluenzare alungo

il valore attribuito a se stessi.

- Lapressione sociale:le norme,

le immaginiidealizzate e imodelli
irrealistici trasmessidai media

e dalle piattaforme social
possono favorire confronti
dannosie alimentare sentimenti
diinadeguatezza.

In breve: 'autostima
sicostruisce in parte dentro
alla persona...maanche
attraverso glialtrie ilmondo
tutto attorno.



Comeco
una buona
autostima
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tivare

A livello individuale

Anche sel’autostimanondipende solo dase stessi, esistono azioniquotidiane

che possono aiutare a coltivarla.

Amare se stessi

Significa accettarsi nonostante le
proprie imperfezioni, riconoscendosi
degnidiamore erispettoanche coni
proprilimiti. Significaprendersicuradi
séetrattarsiconcompassione, tolle-
ranzaed empatia.

Coltivare unavisionerealisticadisé
Guardarsi con obiettivita evitando
interpretazioni e giudizi eccessiva-
mente severi e frasi autosabotanti.
Significa riconoscere le proprie qua-
lita e non solo i difetti, cio che fun-
ziona bene e cid che funziona meno,
e non focalizzarsi unicamente su cio
che creadifficolta.

Coltivarelafiduciainse stessi
Lafiduciasicostruisceattraversol’a-
zione: fare piccoli passi con obiettivi
realistici, affrontare delle sfide, ac-
cettare dipotersbagliare, riprovare e
rimettersiin gioco. Affrontare le pro-
prie paure, agire anche in presenzadi
dubbie chiedere aiutoquandoneces-
sariosonoazioniefficaciper (ri)acqui-
sirefiduciain se stessi.

Coltivarerelazionipositive
Coltivarerelazionisocialisignificative
e di sostegno rafforza I'autostima.
Potercondividere, contare sulsoste-
gno degli altri e avere la sensazione
di essere utili attraverso la parteci-
pazione ad attivita collettive, pren-
dendo contemporaneamente le di-
stanze o ponendo fine arelazioni che
minano I'autostima, €importante per
mantenere legami positivi.



A livello collettivo

Lautostima e fortemente influenzata anche dall’'ambiente in cui si vive. La
societa e le strutture familiari, educative, professionali, sociali e politiche
possono promuovere contestifavorevolialbenessere e svolgere unruoloim-
portante nellosviluppo el rafforzamento dell’autostima.

Favorireil sensodisicurezza

Per sentirsi al sicuro, & importante
poter essere se stessi nei diversi
contestidivita ed essere accolticon
rispetto, senza giudizi, pressioni ec-
cessive o discriminazioni. E inoltre
fondamentale poter evolvere in am-
bienti sufficientemente stabili e sup-
portivi,chenonespongano costante-
mente alivellitroppo elevatidistress
oallapauradinonessereall’altezza, di
sbagliare o essere puniti.

Favorireil sensodiappartenenza

Lerelazionisocialisonoessenzialiper
I'autostima: sentire diavereil proprio
postoinungruppo, poter condividere
esperienze e percepire di essere im-
portantiper glialtrifavorisce I'impe-
gno, lapartecipazioneelafiduciainse
stessi.Perquesto&importanteavere
accesso a spazi collettivi, disporre di
tempo per costruire relazioni signifi-
cative e riconoscersi nei valori di un

gruppo.

Sostenerelaconoscenzadisée
I'identitapersonale

Per costruire un’identita solida e
prendere distanza da modelli o pres-
sioni sociali potenzialmente dannosi,
e importante poter esplorare le pro-
prie emozioni, sperimentare, sba-
gliare e cambiare idea, sviluppando
alcontempoiproprivalorieil proprio
senso critico.

Rafforzareil senso dicompetenza

Confrontarsi con sfide adeguate alle
proprie possibilita, poter commet-
tere errori senza essere giudicati e
imparare daessi, ricevereincoraggia-
mentoevalorizzareiprogressieisuc-
cessianche piu piccoli contribuisce a
rafforzareil senso dicompetenza.

Prendersicuradeglialtri

Genitori, amici, colleghi e membri della
comunita possono contribuire a raf-
forzare I'autostima delle persone che
li circondano. Anche una presenza
attenta, un ascolto privo di giudizio,
la valorizzazione dei successi altrui o
il semplice ricordare a qualcuno che &
importante possono fare ladifferenza.
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Valutare
la propria
autostima
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Queste domande invitano
ariflettere, con benevolenza
e senza giudizio, sulla propria
autostima oggi.

Piu cisiriconosce nelle
affermazioni proposte, piu
la propria autostimatende
aessere solida e positiva.



queste
affermazioni?

N

Posso essere me stesso/anei
diversicontestidellamiavita
(scuola, lavoro, famiglia), senza
pauradel giudizio.

[lmio ambiente mipermette
disbagliare senza svalutarmi.

Sentocheil mioambiente
valorizzailmio senso critico
e creativo.

Ho persone vicine su cui posso
contarein casodidifficolta
importanti.

Nella mia cerchia cisono persone
difiducia con cuicondividere
unsostegnoreciproco.

Le persone ame vicine misosten-

gono nelle decisioniimportanti
che prendo.

Nelle situazioni difficiliposso
contare sulle mie capacita.

Misentoingrado disuperare
lamaggior parte delle difficolta
cheincontro.

Miconsidero capace come la
maggior parte delle altre persone.

Riconoscoil miovalore,
come quello dichiunque altro.

Riconosco dipossedere qualita
positive.

Nel complesso, provo soddisfa-
zione per cio che realizzo.

Tiriconoscipocoinalcune
diqueste affermazioni?

Apriquesta pagina per scoprire spuntipraticie

rafforzare latuaautostima.



per migliorare 'autostima

Sostegnosociale

Senso dicompetenza

Visionedisé

= Cercodiprendere le distanze da cio che mifadubitare
dime. Peresempio, posso limitare o disiscrivermi
da piattaforme social che alimentanoin me un senso
diinsicurezza.

= Possodiversificare e ampliare lamiarete sociale,
ad esempio provando unanuova attivita sportiva
o un’attivita digruppo.

= Miprendo curadelle relazioniche mirispettano
e misostengono, ad esempioinviando un messaggio
perringraziare qualcuno che € importante per me.

= Anchequandole cose vanno meno bene, mantengoil
legame. Per esempio, posso scrivere, chiamare o semplice-
mente dire che sto attraversando un momento difficile.

= Possoavanzare apiccolipassi, fissando obiettivi
realisticie adattial mio ritmo.

= Miconcedoil diritto diprovare e disbagliare.
[l fallimento € normale e non definisce il mio valore.

= Cercodifaredelmiomeglioconlerisorse che ho

adisposizione: e sufficiente, anche se non & perfetto.

= Possochiedere aiuto quando e difficile.

= Cercodiricordarmiche sonoincontinuaevoluzione
e che l'autostima sicostruisce nel tempo.

= Prendol'abitudine diriconoscere anche le mie qualita,
valorizzando cio che faccio bene.

= Imparoaindividuare cio che nonmifastare bene.
Ad esempio, cerco di mettere in discussione alcunipensieri
o confrontiche mifanno sentire peggio.

= Possotrasformareil mio dialogointeriore: cerco
disostituirele piccole frasi svalutanti con espressioni
come «Stoimparando».
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