O MOTTO: COME ESSERE MIGLIORI OGNI GIORNO

OIA NELLA SPERANZA

C'era una volta una bella fanciulla che viveva in una capanna nel bosco, futta sola,
in cerca, o meglio in attesa del suo bel principe azzurro.

Un Giorno, mentre passeggiava, senti delle grida di uomini, come se stessero com-
battendo, infatti vide due giovani e splendidi uomini che combattevano per una bella
ragazza che stava li seduta a guardare.

Alla vista della fanciulla i due buttarono per terra le spade e sconvolti dal-
la sua bellezza e semplicita nel vestire lasciarono li la bella ragazza e ini-
ziarono e seguire la magnifica fanciulla.

Dopo essersi appressati un po’ alla fanciulla subito le chiesero chi mai fos-
se, e lei rispose con un po' di rincrescimento che purtroppo non era altro
che una inutile e povera fanciulla che non era alla loro altezza. I due giova-
ni sbalorditi dalle sue parole risposero che lei era troppo bella per essere
nessuno, ma lei addolorata fuggi per il bosco e se ne ando verso la sua ca-
panna.

Pianse tutto il giorno pensando che non avrebbe mai trovato I'uomo della sua
vita e nel frattempo i due Principi la cercavano disperatamente.

Il giorno seguente, la fanciulla per dimenticare I'accaduto ando sulle rive di
un fiume e si mise a dormire.

Quando si sveglio vide vicini a lei un bel ragazzo (principe) che la stava ri-
traendo su una tela di papiro, infatti era un famoso pittore.
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1) Tema in classe di I media di bambina di 9 anni




Meravigliata gli chiese come mai ritraeva proprio lei e Iui rispose che la sua bellezza era a gran lunga supe-
riore alla altre.

Disgraziatamente si rammento dell'accaduto precedente e ancora una volta pensé di non essere all'altezza di
un cosi bravo pittore. Percio scappd e tornd nella sua capanna a piangere per tutto il giorno, intanto il bel
pittore la cercava disperatamente.

L'indomani per dimenticarsi degli accaduti andé sulla cima di una collina e si mise a dormire.
Quando si destd si alzo e fece per tornare nella capanna che trové un semplice spac-
calegna con la legna sulle spalle. -

Lui le chiese chi mai fosse per essere cosi bella e lei, (%
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sentendosi a suo agio, rispose che era una povera '
fanciulla. T

Lo spaccalegna ribatté che se avesse voluto |'avrebbe portata con sé ma era una
sua scelta (della fanciulla).

Successivamente si trovo i due Principi e il Pittore vicino a lei.

Uno dei principi disse che le avrebbe dato tante ricchezze se fosse andata con lui
e l'altro ribatté che gliene avrebbe date di pil. Il pittore disse che le avrebbe fat-
to stupendi ritratti, ma mentre litigavano tra loro, la fanciulla era gia scappata fe-
lice con il suo vero principe azzurro ........ il semplice spaccalegna.

Significati nascosti e simbolici

GUARDIAMO NELL'ANIMA DELLA "FANCIULLA"
Solitudine e Poverta

La capanna come dimora: Rappresenta il disinteresse verso la ric-
chezza e verso il piacere delle comodita materiali perché non possono soddi-
sfare i desideri del cuore. Un altro significato simbolico & la vita nella
"solitudine” della capanna.

Tante persone, sia giovani che vecchi, ne soffrono, si sentono sole, anche se
sono in mezzo agli altri, perché hanno la tristezza nel cuore. Tanta gente ha
bisogno di AMICIZIE e di AFFETTO. Se anche tu ti rendi conto di averne
bisogno e di sentirti solo, sappi che & normale, tutti abbiamo bisogno di que-
ste cose fondamentali per vivere meglio.

Madre Teresa di Calcutta: Oggi la gente & affamata d'amo-
re , e I'more ¢ la sola risposta alla solitudine e alla grande po-
verta. In alcuni paesi non c'é fame di pane, la gente soffre in-
vece di terribile solitudine, terribile disperazione, terribile
odio, perché si sente indesiderata, derelitta e senza speranza.
Ha dimenticato come si fa a sorridere. Ha dimenticato la bel-
lezza del tocco umano. Ha dimenticato cos'e |'amore degli uo-
mini.




«non era altro che una inutile e povera fanciulla che non era alla loro altezza»

Sentirsi “inutile”

Una persona che soffre di un complesso d'inferiorita vissuto troppo inten- = —

so e forte si sern‘e piccolc'), inferfore ed insignifif:am“e, e non osa, dubiTa‘ di
se, e forse cosi fa errori e fallisce nelle proprie ambizioni. Ci sono mille cem it la vese
motivi possibili per un complesso dinferioritd. Quasi sempre peré quello 3 Gelfsiienzions
che crediamo che sia il motivo e solo la conseguenza di quel complesso. E'
difficile capire perché si feme certe situazioni, perché ci si sente inferiori o

agli altri. E' importante che la persona capisca che non & un suo errore, che -f—=~\>-_\
\ —— e —3,-‘____
non & colpa sua. ot
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La “fanciulla” respinge i Principi attratti dalla sua bellezza: “perché pronunciano parole senza amore e si com-
portano come persone superbe

La "fanciulla piange” in attesa di ricevere amore:

Sul desiderio d'amore

« Voi vorreste essere amati, e siete infelici perché pensate di hon esserlo - o di
non esserlo abbastanzal

Ma dovete capire che con questo atteggiamento sarete ancora pitl infelici. Come
volete che si ami qualcuno che se ne va in giro scuro in volto e guarda gli altri con
aria di rimprovero, come se questi fossero colpevoli della sua infelicita?

Ammettiamo che sia vero: nessuno vi ama.

D'accordo, & molto triste non essere amati, ma pi triste ancora & non poter amare. Chi non ama firma la pro-
pria sentenza di morte.

Ditemi, cos'e che Viimpedisce di amare?

Voi siete liberi, ma non potete obbligare gli altri ad amarvi: questo dipende da loro, non da voi; amare, invece,
dipende esclusivamente da voi.

Sforzatevi di fare voi il primo passo verso gli altri. Non aspettate che siano sempre gli altri a iniziare, perché
voi ritenete di meritare il loro amore. Amate, e sarete felici. E quando gli altri sentiranno in voi quella felicita
di amare, felicita che si manifesta attraverso una luce e un calore, vedrete che anche loro incominceranno ad
amarvi.» Michael Ivanoff

Lei addolorata fuggi per il bosco

Nelle fughe ripetute si nasconde I'amarezza delle delusioni provate dalla "fanciulla” nelle esperienze che la vita
le aveva riservato. La fuga come se volesse fuggire dalle cause del suo dolore.

Il rifugio nel bosco indica il desiderio della fanciulla di nascondersi , ma da chi o da
che cosa? Forse da se stessal




Il senso d'Inferiorita

Il senso d'inferiorita mina, altera, compromette il concetto che una persona ha di se stessa da cui puo derivare
un impedimento allo sviluppo nel tempo dell'autostima.

Il concetto di Sé

Il concetto di Sé ¢ la costellazione di elementi a cui una persona fa riferimento per descrivere sé stessa. Esso
riguarda tutte le conoscenze sul Sé, come il nome, la razza, cio che piace o non piace, le credenze religiose, i
valori morali e le descrizioni fisiche (es. altezza e peso). Una persona puo ad esempio vedere sé stessa come un
lavoratore, uno studente, come I'amico di Marco, come una persona interessata alla fantascienza, e cosi via;
queste sarebbero tutte componenti del suo concetto di Sé.

L'autostima

L'autostima € invece una valutazione circa le informazioni contenute nel concetto di Sé; é la reazione emotiva
che le persone sperimentano quando osservano e valutano cose diverse su di Sé ed & collegato alle credenze
personali circa le abilita, le capacita, i rapporti sociali, e i risultati futuri.

Il concetto di autostima e il concetto di Sé sono quindi collegati ma diversi; inoltre, sebbene I'autostima sia
collegata con il concetto di Sé, e quindi influenzata dal suo contenuto, & possibile per le persone credere cose
oggettivamente positive (come riconoscersi capacita scolastiche, atletiche, o artistiche), ma continuare a non
amare realmente sé stesse. Viceversa, € possibile per le persone amare sé stesse, ed avere quindi un‘alta auto-
stima, malgrado la mancanza di qualunque indicatore oggettivo che sostenga una cosi positiva visione di sé.

Fonti dell'autostima

L'autostima dipende sia da 7attori interni, cioe dalla capacita delle nostre conoscenze, e
da come vediamo con i nostri occhi la realtd che ci circonda e da come valutiamo noi
stessi, sia da fattori esterni, come ad esempio i successi che otteniamo e la qualita dei
"messaggi” che riceviamo dalle altre persone.

‘ William James (1890/1983) definiva I'autostima come il rapporto tra il Sé percepito di
una persona e il suo Sé ideale: il Sé percepito equi-

vale al concetto di sé, alla conoscenza di quelle abilitd, caratteristiche e
qualita che sono presenti o assenti; mentre il Sé ideale & I'immagine della
persona che ci piacerebbe essere. Secondo James una persona sperimente-
ra una bassa autostima se il Sé percepito non riesce a raggiungere il livello
del Sé ideale. L'ampiezza della discrepanza tra come ci vediamo e come
vorremmo essere & infatti un segno importante del grado in cui siamo sod-
disfatti di noi stessi.

Emotivita

Relazioni

\ita Familiare Interpersanali

Vissuto

Successo
In altre parole, secondo la definizione di James, l'autostima sarebbe il ri- Scolastico Corporeo
sultato del confronto tra successi concretamente ottenuti e corrisponden-
. . Competenza di Controllo
ti aspettative: dell Ambiente

Autostima = Successo/Aspettative

Tuttavia anche i fattori ambientali, interagendo con l'individuo, contribuiscono a migliorare o peggiorare le pre-
stazioni.
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Guardiamoci allo specchio

Le persone infatti sviluppano un'idea di sé sulla base di come sono trattate o viste dagli altri: “gli altri ci fanno
da specchio, e noi tendiamo a vederci come loro ci vedono, a giudicarci come loro ci giudicano”. In altre parole
cio che gli altri pensano di noi, cioe 'immagine di noi che ci rimandano, diventa pian piano cio che noi pensiamo di
noi stessi.

Ma se ¢ vero che quello che gli altri pensano di noi influenza quello che noi pensiamo di noi stessi, & vero perd
anche l'inverso, cioé che gli altri sono altrettanto influenzati dal nostro giudizio su noi stessi e tendono a ve-
derci come noi ci vediamo. Non c'¢ infatti luogo comune pil veritiero di quello secondo cui “Per piacere agli altri
bisogna innanzitutto piacere a noi stessi”.

Essendo il concetto di sé e I'autostima necessariamente correlati agli aspetti importanti della nostra vita (es.
lavoro, amicizia, sport, vita familiare, ecc.), I'autostima complessiva, o globale, di una persona dipendera dagli
svariati contesti o situazioni in cui si trova ad agire, ma soprattutto
dallimportanza che essa attribuisce a ciascuna delle componenti.

Profili di alta e bassa autostima

L'autostima non & un riflesso delle capacita delle persone, nel senso che le

persone con alta autostima non sono necessariamente pit dotate

(intelligenti, competenti, attraenti) di quelle con bassa autostima. Quello
sicurezza fisica \ che le distingue sono invece le loro convinzioni sulle proprie capacitd, il

/ fsiologiei \ loro atteggiamento rispetto alle prove della vita, le loro reazioni ai succes-

si e ai fallimenti, il loro comportamento sociale.

stima e autostima

dmore ¢ appartencnza a gruppi

Le persone con un'autostima globalmente alta, infatti, tendono ad essere ottimiste e riescono a gestire gli e-
venti negativi con serenitd; al contrario le persone con una bassa autostima tendono ad essere pessimiste, ma-
turano facilmente delle crisi depressive e hon sono in grado di sfruttare le loro potenzialita per far fronte agli
eventi negativi.

Costruire |'autostima nel bambino
1 Fiducia origninaria

Determinante & I'esperienza della fiducia originaria che il bambino
piccolo fa con la mamma. Se la mamma irradia fiducia, allora anche
nel bambino nascerda un forte senso di fiducia, ma se la mamma &
insicura, se ha paura di commettere qualche errore nell'educazione
del figlio, allora anche il bambino diventera insicuro. Infatti, il
bambino percepisce non solo cid che la mamma fa, ma anche il modo
in cui lo fa: percepisce se lei sta bene o male, se si sente sicura o
insicura, se lo accudisce volentieri o controvoglia, se c'e premura o
aggressivita, o ansia; infine, se l'accettazione & incondizionata o
condizionata.

La fiducia fondamentale (o “fiducia originaria”) e I'esperienza dell'accettazione incondizionata. La sfiducia fon-
damentale viene dimostrata nel continuo bisogno di difendersi e di provare il proprio valore.

Chi ha ereditato dai suoi genitori e nella cerchia familiare questa fiducia originaria considera il mondo attorno
a sé con gli occhi della fiducia: non ha timore di “rischiare” la propria vita, ha voglia di mettere alla prova le sue
capacitd. Il suo sentimento di fondo & dominato da una profonda fiducia di poter contare sugli uomini, di poter-
si fidare in tutta semplicita dell'essere umano.




Infine questa fiducia originaria ha anche una componente religiosa: nella sicurezza dell'uomo risplende qualcosa
della fedelta di Dio che ci sostiene e sul quale possiamo contare. La fede prolunga la fiducia originaria de/ bam-
bino dalluomo e dal mondo fino a Dio, al principio originario di ogni essere.

2 Singolarita e Unicita

Per sviluppare una buona stima di sé non si tratta solo di fidarsi di se stes-

si, del mondo e di Dio, ma piuttosto di scoprire la propria unicita. Ogni uo- SI SIGNORI!!

mo costituisce unimmagine unica, che Dio ha costruito solo per lui. Avere MAMO PERFETTE...,
stima di sé comporta la percezione di quest'unica immagine di Dio che io
sono, percepire la parola unica di Dio, che Egli pronuncia solo in me. Se per-
cepird il segreto della mia esistenza unica., rinunceré a mettermi a con-
fronto con gli altri e a mettere in mostra i miei punti forti; in altre parole,
saro liberato dallo stress della competitivitd, tanto di moda nella societa
odierna.

Perchi:

-Non restiamo calve.

un giorno inter

-Possiamo usare sia il color rosa
che 'azzurro.

Un bambino sviluppa una forte autostima, se viene preso sul serio dai genitori nella sua unicitd, se i suoi senti-
menti sono rispettati, se puo essere accettato cosi com'e. Se cio non si verifica, allora il bambino reagira con un
atteggiamento di sfiducia, si sentird ferito interiormente e si chiudera. Supponiamo che un bambino voglia spe-
rimentare qualcosa di nuovo e si senta dire: "Sei troppo piccolo per questo... Non sei capace di farlo... Sei trop-
po stupido... Non lo capirai mail”. Ripetuti messaggi negativi come questi stroncano ogni senso di autostima. Il
bambino recepisce il messaggio dei genitori e lo interiorizza: ha I'impressione di non servire a nulla, di essere
troppo lento, che altri siano capaci di fare meglio, ecc. In questo modo non puo crescere il senso della propria
peculiarita. I giudizi dei genitori sminuiscono cosi radicalmente, che ci si sente unici al massimo in senso negati-
vo. Ci si sente come spazzatura, come i piu stupidi, i peggiori: se non mi sento unico hell'unicita che Dio mi ha
donato, mi devo almeno sentire unico nella mia negativita.

3 La Comunicazione

Il senso di autostima non & innato: come abbiamo detto, lo si impara in famiglia. Dipende dai messaggi che un
bambino riceve e se si sente accettato e prezioso. Il bambino percepisce I'espressione sul volto dei genitori e
da questa comprende se essi lo stimano o meno, se sono convinti del suo valore o meno. Perché possa nascere
una buona autostima, si ha dunque bisogno di un atteggiamento di apertura. Si deve parlare apertamente I'uno
con l'altro e si devono saper accettare gli errori degli altri. Causa della mancanza di autostima e spesso una co-
municazione velata, in cui non risulta chiaro quale posizione assumere.

Facciamo un esempio: una madre non ha il coraggio di porre al proprio bambino dei limiti rigorosi e ben definiti,
perché - inconsciamente - ha paura del rifiuto: lo vive come un abbandono affettivo. Non si esprime quindi con
un linguaggio chiaro e netto, ma usa divieti velati. Per contro, a causa della poca chiarezza, il bambino rimane
confuso e, di conseguenza, insicuro. Il livello di comunicazione & indiscutibilmente molto importante per far na-
scere l'autostima: non basta che una famiglia sia affettuosa, se e incapace di
colloquio. L'affetto, da solo, non & sufficiente a far nascere l'autostima: & ne-
cessaria anche la premessa umana di una comunicazione riuscita, perché noi ci
stimiamo importanti I'un I'altro e dinanzi a Dio. Comunque, non & mai troppo tardi
per apprendere l'autostima o per rinforzarla: con un po' d'impegno, in qualsiasi
momento si pud sostituire la mancanza di comunicazione con una comunicazione
positiva e fare cosi sempre huove esperienze.

Strategie per migliorare |'autostima

Quando facciamo esperienza di un evento registrandolo come “un successo” o
come "un fallimento”, noi misuriamo la nostra prestazione a scuola, o nelle attivi-
ta sportive o negli affari sulla base di uno standard interiore, ma se i nostri standard sono troppo severi ri-
schiamo di sentirci spesso scontenti di noi stessi. E chiaro dunque che il modo in cui fissiamo gli standard avra
un impatto diretto sull'autostima.

Per avere una buona autostima & necessario percio ridimensionare i propri obiettivi, affinché essi diventino pit
“ragionevoli” e quindi pit facili da raggiungere, e accettare i propri limiti.
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Esistono alcuni espedienti strategici che le persone mettono in atto per migliorare la propria autostima e quindi
vedersi sotto una luce pil positiva:

1) Assegnare "selettivamente” importanza a quegli scopi che siamo in grado di raggiungere: non porsi obbiettivi
troppo impegnativi, che difficilmente riusciremo a soddisfare, con un conseguente abbassamento
dell'autostima.

2) Non attribuirsi tutta la colpa di un insuccesso, riconducendolo esclusivamente alla propria incapacita: non
sempre la colpa dei nostri fallimenti & dovuta alla nostra incompetenza, ma possono essere intervenute varie
cause esterne indipendenti da noi (es. la sfortuna, l'ostilita di qualcuno, circostanze sfavorevoli, difficolta og-
gettive, ecc.).

3) Non valutarsi in maniera troppo rigida: nel caso in cui si & costretti ad attribuire i propri fallimenti esclusi-
vamente a cause interne, hon considerarle come stabili (es. incapacita, stupidita), ma come transitorie (es.
stanchezza, indisposizione).

4) Ridimensionare l'importanza degli insuccessi: non bisogna dare troppa importanza ad un fallimento conside-
randolo come prova del proprio scarso valore. In altre parole & necessario avere una visione “sana” di sé cioe,
pur avendo carenze e difetti, non considerarli in maniera ipercritica, sentirsi bene in virtu dei propri punti di
forza e "perdonarsi” se talvolta manchiamo il bersaglio o non riusciamo in un intento.

~X|

Nuovo

-Sei molto - Mi piace il
intelligente! |
s 5 | affronti un

- Sei pieno di i

talento! ostacolo.

-Seibravo a - Stai dando il

colorare! meglio dite. |
= Mi piace |
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LA MIA AUTOSTIMA

Dario lanesCentro StudiEricksonUniversitadi Bolzanowww.darioianes.it

Il CD-ROM La mia autostima, tratto dall’'omonimo libro di Deborah Plummer (Erckson 2003) € rivolto ai bambini del
secondo ciclo della scuola elementare e dei primi anni delle medie e intende aiutarli a formarsi un solido senso di
autostima. Inquesto processo il ruolo dell'adulto € molto importante.

L'immaginario: Aiutare i bambini a usare la loro immaginazione. I bambini con bassa autostima
possiedono delle immagini interiori negative

Metodologia-Le attivita si possono svolgere in cerchio-Le schede comprendono attivitd come
ascoltare, parlare, leggere, scrivere e disegnare. Il lavoro ¢ sia individuale che di gruppo.
Importanza del feedback positivo

Organizzazione delle attivitd-Spingere i bambini a disegnare quante pitl immagini desiderano
Brainstorming - Attivita in gruppo

Schede operative- Le schede sono suddivise in 9 sezioni e seguono il tema della ricerca di un
prezioso tesoro.

Stelle-Introdurre il concetto di immagine-Stabilire sistemi di ricompense di gruppo-
Identificare gli obiettivi individuali. Scheda 3:Stelle Esempio di scheda per la registrazione
degli obiettivi, es. Le mie conquiste personali; cosa significa la parola «conquista»?
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Smeraldi-Esplorare I'immaginazione e lo schema di lavoro immaginativo -Introdurre e amplia-
re il concetto di consapevolezza degli altri -Introdurre l'idea per cui quello che pensiamo in-
fluisce su quello che sentiamo.

Rubini: chi sono?-Esplorare il concetto di “io"e “"non io"-Comprendere in che modo le persone
sono diverse o si assomigliano -Introdurre |'idea che il cambiamento & possibile-Incoraggiare
i bambini ad essere fieri di quello che sono.

Argento: amici e sentimenti-Esplorare I'abilita sociale di fare domande-Analizzare e dare un
nome a una gamma di sentimenti-Capire meglio la natura dei sentimenti-Esplorare la natura
dell'amicizia.

Oro: mi sento bene con me stesso-Identificare le risorse a disposizione-Identificare alcuni
degli elementi alla base del sentimento di fiducia-Imparare ad accettare le lodi.

Perle: mi prendo cura di me-Scoprire le proprie risorse di auto aiuto -Introdurre l'idea di
doversi preparare per affrontare sfide complesse -Incoraggiare I'automonitoraggio di senti-
menti e pensieri-Incoraggiare |'identificazione di paure e preoccupazioni e dimostrare che si
possono affrontare con successo.

Zaffiri: pit delle semplici parole-Identificare gli elementi che contribuiscono a rendere ef-
ficace una comunicazione-Esplorare i molti modi in cui le persone si esprimono -Aiutare i
bambini a identificare i loro punti di forza nella comunicazione.

Arcobaleni: risolvere i problemi-Insegnare che ci sono molti modi per risolvere i problemi-
Affrontare l'idea che non tutti i problemi sono cosi difficili-Identificare le abilita di pro-
blem-solving che si possiedono.
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1° D'inverno:

Gira gira in torno al letto
ce lo ficco e ce lo metto
ce lo tengo piu di un'ora

per dar gusto alla signora
'ndre 'ndre

ndovina un po' che &?

Risposte a pag. 10
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2° Dentro i boschi
nell'estate:

Dentro i boschi nell'estate
siam nascoste su piantine

siamo fresche e profumate
siam le buone...



\ /diGianni Rodari, da
“Favole al Telefono”

Il sole e [a nuvola

Il sole viaggiava in cielo, allegro e glorioso sul suo carro di fuoco, gettando allegramente
i suoi raggi in tutte le direzioni, con grande rabbia di una nuvola di umore temporalesco,
che borbottava:
“Sciupone, mano bucata, butta via, butta via i tuoi raggi,
vedrai quanti te ne rimangono".Nelle vigne ogni acino d'uva
che maturava sui tralci rubava un raggio al minuto, o anche b,
due; e non c'era filo d'erba, o ragno, o fiore, o goccia e
d'acqua, che non si prendesse la sua parte.
“Lascia, lascia che tutti ti derubino: vedrai come ti ringrazieranno, quando non
avrai pil niente da farti rubare".
Il sole continuava allegramente il suo viaggio, regalando raggi a milioni, a miliar-
di, senza contarli.

Solo al tframonto conto i raggi che gli rimanevano: e, guarda un po', non gliene mancava nemmeno uno.

La nuvola per la sorpresa, si sciolse in grandine.

Il sole si tuffé allora allegramente nel mare.

Soluzione Indovinelli

1. Lo scalda letto
2. Le Fragoline
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