L’AUTOSTIMA
di Eugenia Ferrovecchio, Psicologa, Psicoterapeuta ad indirizzo Cognitivo Comportamentale, Consulente ALPA
La valutazione delle nostre esperienze, il modo in cui vengono interpretate, il loro ricordo e la loro percezione vengono fatti attraverso la “lente” del sé. La parte del sé che riguarda le valutazioni che costantemente facciamo su noi stessi è l’autostima. L’attività autovalutativa è a sua volta legata a degli scopi personali, più o meno consapevoli. Con il “sé” si intende l’insieme organizzato di rappresentazioni che ciascuno ha su sé stesso. Ciò che guida l’organizzazione e la selezione di tutte le informazioni che vi fanno parte è l’interesse e la pertinenza che tali informazioni hanno tra di loro: in psicologia sociale ci sono innumerevoli prove a sostegno di tale “egocentrismo del sé” nella valutazione delle esperienze, anche i processi della memoria e della attenzione hanno un grande potere selettivo sulla informazione che riguarda sé stessi: l’attenzione infatti trascura informazioni che non ci riguardano e mette in gran risalto quelle che troviamo coerenti con l’idea che abbiamo di noi stessi. Così ogni nozione nuova che riceviamo dal mondo esterno è condizionata dalle credenze che si posseggono su di sé: se è congruente con ciò che già sappiamo su di noi la assimiliamo immediatamente, altrimenti facciamo un lavoro di “riaggiustamento” dato dalla tendenza alla stabilità cognitiva, cioè al preservare le credenze già formate per il bisogno di averle in insiemi stabili e coerenti: in questo modo viene progressivamente a costituirsi un insieme organizzato di tutte le conoscenze ed informazioni che abbiamo su noi stessi e le relative credenze. Il sé però è tutt’altro che monolitico e può presentare delle facce diverse a seconda delle circostanze o persone con cui interagiamo. Una delle distinzioni più importanti è quella tra il sé pubblico e il sé privato ovvero la distinzione tra l’idea che gli altri hanno di noi e quella che noi abbiamo di noi stessi. Ciò che gli altri pensano di noi influenza ciò che pensiamo di noi stessi e viceversa, in un rapporto reciproco. I due sé hanno diversi tipi di influenza tra di loro, ad esempio rapporti causali di influenza del sé pubblico sul privato (interiorizzazione della immagine che abbiamo suscitato negli altri ma anche delle loro aspettative su di noi, soprattutto degli altri significativi). L’influenza avviene anche dal sé privato al sé pubblico: gli altri tenderanno a vederci come noi stessi ci vediamo. Per sapere come siamo l’introspezione ha infatti un potere limitato: si cerca piuttosto di trarre inferenze dal comportamento sociale e da come gli altri ci valutano. Per costruire un nostro sé privato abbiamo quindi bisogno del sé pubblico essendo agenti del mondo sociale: ci si presenta in un certo modo da cui scaturiranno poi delle valutazioni.

Il concetto di sé può inglobare credenze di ogni genere: dati biografici, preferenze, valori, aspettative, teorie sulla realtà, ecc. tra le credenze su di sé ci sono quelle autovalutative. Le credenze su di sé possono anche essere puramente descrittive: si distinguono tra loro in quanto quelle autovalutative hanno una connotazione positiva o negativa che dipende dal fatto che le informazioni contengono un concetto di presenza o di mancanza di potere nel raggiungere i propri scopi, in tal senso sono già orientate ad una azione. Il confine tra questi due tipi di credenze non è ben definito, anche la credenza più neutra si può colorare di connotazioni valutative appena entra in campo uno scopo. Le autovalutazioni sono quindi credenze di estrema importanza perché ci danno valutazioni sulla bontà o meno di cosa siamo in grado di fare rispetto a degli scopi e tutto ciò orienta e adatta il comportamento in modo più o meno efficace. Le autovalutazioni su di sé hanno un ruolo importante nelle nostre azioni in quanto siamo “sistemi complessi” che agiscono in mondi complessi in continuo mutamento e le autovalutazioni si fondano su una distinzione tra ciò che dipende dal mondo e ciò che dipende da sé stessi. Questa è anche una condizione per poter agire, tutto ha una parte di autovalutazione, non solo negli eventi più ovvi, ma anche per quelli che non dipendono da noi direttamente. Gli scopi che guidano le nostre domande sull’autovalutazione sono: sapere se e quanto valiamo (scopo della autovalutazione oggettiva), sapere se e quanto siamo dotati di valore rispetto ai nostri scopi (potere) per agire in modo efficace ed efficiente, ed inoltre sapere che valiamo, che siamo capaci (scopo di avere una buona autovalutazione di sé). Questi scopi possono talvolta essere in conflitto tra di loro. Non è detto che si riesca ad avere valutazioni accurate su di sé perché le nostre verifiche risentono della tendenza alla autoconferma e alla coerenza rispetto a ciò che crediamo. Non sempre siamo dominati dallo scopo della buona autostima perché la tendenza alla autoverifica non va sempre in direzione positiva: se si parte da autovalutazioni negative, infatti, si avrà la tendenza a confermarle, anche scegliendo di rapportarci con persone che hanno una idea di noi simile alla nostra. 
La funzione dell’avere una buona autostima è quella di affrontare nuovi compiti ed esperienze, spingersi al di là delle proprie capacità, la lieve sopravvalutazione che deriva dallo scopo di avere una buona autostima permette di avere una elementare fiducia in sé stessi che ci fa scommettere sulle proprie capacità ed ha una funzione adattativa di apprendimento e crescita sociale e personale. Non è tanto il grado di positività o negatività di un’autovalutazione quanto l’importanza che questa ha nell’impatto sulla autostima, l’importanza è legata al potere della caratteristica personale nel raggiungimento di uno o più scopi per noi importanti.

Quando si parla di autostima alta o bassa ci si riferisce al rapporto tra le proprie autovalutazioni e le aspirazioni: non conta tanto l’autovalutazione in sé quanto ciò che vorrebbe raggiungere la persona. Il grado di discrepanza di questo rapporto ci da la dimensione dalla autostima. Su di sé si possono avere diversi tipi di aspirazioni dal punto di vista qualitativo, guide del sé ideale cioè di quello che ci piacerebbe essere, oltre che aspirazioni che sono “doverose”, ovvero una idea di come non possiamo non essere. Questa componente è molto coercitiva e ci mette in un livello al di sotto del quale non possiamo scendere. Questa distinzione permette di spiegare anche le diverse reazioni emotive che si possono avere (frustrazione e delusione per gli ideali, senso di colpa per le doverose). 

È possibile individuare profili di alta e bassa autostima in riferimento al successo o al fallimento e le aspettative che li precedono: quando si ha una autostima alta è maggiormente probabile una storia di successi alle spalle che alimentano aspettative positive, anche quando c’è stato un precedente fallimento vi è la tendenza a pensare in positivo e le difficoltà vengono percepite come sfide ed opportunità per dimostrare il proprio valore. Quando all’opposto l’autostima è bassa, vi sono spesso aspettative di fallimento, ansia prima di ogni prova, desiderio di fuggire, le prove vengono vissute come aggressioni anche quando l’esperienza dovrebbe alimentare delle aspettative positive, non c’è speranza e c’è paura di credere in meglio, si potrebbe addirittura arrivare al rifiuto della possibilità di un successo per timore di incorrere in una delusione o in un fallimento che in tal caso risulterebbero troppo dolorosi. Si punta solo alla sufficienza e si cerca di “salvarla” e di non sfigurare. Una volta che il successo o il fallimento si sono verificati possono emergere diversi comportamenti: quando l’autostima è alta il successo chiaramente viene vissuto come una conferma delle proprie aspettative, mentre il fallimento non ha valore di falsificazione, non si traduce cioè in una autovalutazione negativa, bensì è ricondotto o a cause esterne o a fattori interni temporanei e, in caso di chiara incapacità, viene sminuita l’importanza dello scopo. Quando al contrario l’autostima è bassa vi è un atteggiamento molto cauto e guardingo verso il successo, non si cerca di confermare l’autovalutazione positiva in quanto si teme fortemente la delusione. Il fallimento al contrario si connota come una conferma del proprio scarso valore. C’è uno stretto rapporto tra i successi altrui e le proprie aspettative, nel senso che se gli altri aspirano ad un qualcosa, e riescono ad ottenerlo, ci si sente il dovere di fare altrettanto per non essere da meno rispetto a loro. In tal senso il problema non è “cosa voglio” ma cosa “posso”, così le proprie aspirazioni vengono a modellarsi sugli altri. 
Gli altri fanno da “specchio” ma è possibile controbilanciare questa immagine tramite il proprio modo di presentarsi (sé pubblico): in caso di bassa autostima i dubbi sul proprio valore possono essere a tal punto profondi da avere paura di opporsi gli altri, in quanto sono vissuti come troppo importanti per il sé: se si contrasta l’altro infatti, si crede di metterselo contro e si sopravvaluta il suo giudizio, ci si orienta nella forte motivazione ad essere accettati, tollerati, approvati quindi si ha bisogno del loro sostegno, della loro accettazione e gli altri non vanno per questo contraddetti.            

Al contrario nella autostima alta non si ha paura del confronto con l’altro perché ciò non implica una perdita di autostima né la può compromette per il futuro. Altra differenza è legata anche al modo in cui le risorse sono impiegate: non lo sono al meglio perché ci sono dubbi sul proprio valore, ci si prefigurano esiti negativi, c’è l’ansia da prestazione che toglie attenzione e concentrazione. Da questo ne deriva un diverso grado di impegno, influenzato da aspettative precedenti: si può rinunciare prima ancora di fallire. 
Infine l’autostima può essere differenziata in “globale” e “specifica”. La globale è un punto di vista complessivo sul proprio valore, è la sensazione di contare e avere valore, la specifica è quella relativa ad un particolare dominio valutativo. Tali domini al loro interno possono essere ancora più specifici (sottodomini), la diversa autostima nei vari domini non necessariamente dà l’autostima globale della persona, in quanto i vari domini hanno una valenza diversa per ciascuno rispetto alla globale. Il peso dei domini varia in base ad alcuni fattori: ampiezza della discrepanza tra aspirazioni e stato delle cose, importanza del dominio per la persona, grado di certezza della autostima specifica. Inoltre l’autostima specifica ha un effetto alone: la globale è quindi solo in parte un risultato della somma delle specifiche, il suo primo nucleo è la sensazione del valore, di essere importante e si forma precocemente nella vita in relazione alle figure di riferimento. La globale è indicatore di benessere psicologico, la specifica di successo perché la fiducia nelle capacità implica il loro utilizzo al meglio mentre la globale non consente tale tipo di previsione in quanto generica. Nelle specifiche si può eccellere ma nonostante questo non avere una buona autostima globale. I casi in cui l’autostima specifica influisce sulla globale sono i contesti nuovi dove ci sono scopi in cui non si ha autostima specifica, la globale in questi casi influenza la specifica e favorisce il successo. Anche la specifica può quindi avere un suo impatto sul benessere psicologico. 
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