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Maria Miceli è ricercatrice nell’Istituto di psicologia del Cnr di Roma. Con il Mulino ha pubblicato "Sentirsi soli" (2003) e, in questa stessa collana, "L’invidia" (2012).


[image: Società editrice il Mulino, Spa]
Maria Miceli
L'autostima
 

[image: Società editrice il Mulino, Spa]
Copyright © by Società editrice il Mulino, Bologna. Tutti i diritti sono riservati. Per altre informazioni si veda http://www.mulino.it/ebook

Edizione a stampa 2016
ISBN 9788815264046
    
Edizione e-book 2016, realizzata dal Mulino - Bologna
ISBN 9788815330468



Indice
 

            Introduzione
        
1. 

            Il Sé come misura di tutte le cose
        
2. 
Autovalutazione e autostima
        
3. 
Alta e bassa autostima
        
4.
Autostima stabile e autostima
                instabile
        
5. 
Benessere psicologico e successo ovvero autostima globale e autostima specifica
        
6. 
Le molte facce dell’autostima
        
 
Per saperne di più
        


 
a Giacomo 

Ringraziamenti
Un ringraziamento di cuore va a Paolo Drago e a Nella Miceli per la sensibilità, l'interesse e la pazienza con cui hanno letto e commentato questo lavoro, e per l'affetto e l'incoraggiamento costante. Un ringraziamento anche a Cristiano Castelfranchi, per i suoi commenti e consigli, acuti e illuminanti come sempre, insieme al riconoscimento che buona parte di queto libro è frutto di un lavoro comune.



            Introduzione
        



 Secondo un detto greco, «noi siamo ciò che
        pensiamo». Questo è vero almeno in due sensi. È vero nel senso che tanta parte della nostra
        realtà è pensiero, rappresentazione mentale: dove cercare la nostra essenza più vera se non
        nei nostri scopi, desideri, intenzioni, progetti, immagini, ricordi, speranze, timori,
        aspettative, credenze, convinzioni, valori, giudizi? Ma noi siamo ciò che pensiamo anche nel
        senso che diventiamo ciò che crediamo di essere: i nostri pensieri, le
        nostre convinzioni, le nostre aspettative condizionano i nostri comportamenti, diventano
        «profezie» che si autoavverano, e ugualmente influenzano le reazioni degli altri. Nelle
        pagine che seguono troveremo tante occasioni per confermare la verità di tutto questo, e in
        particolare il ruolo centrale che hanno nella nostra realtà le rappresentazioni (scopi,
        credenze, aspettative, valutazioni) riguardanti noi stessi. 
 Questo libro si propone come
        un’esplorazione nel mondo della valutazione di sé e dell’autostima. Si tratta di un mondo
        tutt’altro che inesplorato, perché da tempo gli psicologi e i sociologi hanno capito che il
        concetto di sé, l’autovalutazione e gli scopi che la guidano hanno un’importanza centrale
        praticamente in ogni dominio psicologico e sociale: la memoria, l’attenzione, la
        motivazione, le emozioni, gli atteggiamenti, il comportamento sociale. Tanto per
        quantificare in qualche modo l’interesse scientifico crescente per il sé e la stima di sé,
        basterà dire che, tra gli articoli pubblicati negli ultimi 40 anni,
        più di 30.000 menzionano il «sé» nei loro titoli, e più di 6.500 parlano esplicitamente di
        «autostima». E negli ultimi 10-15 anni il ritmo con cui appaiono articoli e libri su questi
        argomenti continua a crescere. 
 Ma, per quanto accuratamente esplorato, il
        mondo del sé resta ancora, per molti aspetti, misterioso. Un secolo fa, un grande psicologo
        americano, William James, osservava che il sé è «complesso» e «sfaccettato», e la grande
        mole di studi e sperimentazioni di tutto un secolo ha potuto verificare quanto avesse
        ragione e quanto sia difficile trovare un modello unitario, che permetta di mettere insieme
        le varie tessere del mosaico. 
 La nostra esplorazione, quindi,
        sembrerebbe quasi un’impresa disperata. Ma qui non si pretende certo di dire parole
        definitive sull’argomento, e neanche di offrire un quadro completo di tutte le sue facce e
        componenti. Questo libro si propone, con un linguaggio semplice e accessibile, di mettere
        l’accento sugli aspetti e problemi più importanti, e di suggerire qualche strada per
        inoltrarsi nel mondo del sé e dell’autostima. Come osserva Nietzsche 
l’uomo è molto ben difeso contro se stesso,
        contro le perlustrazioni e gli assedi da parte di se stesso; di solito egli non può
        percepire di sé che le proprie opere esterne. La fortezza vera e propria gli è
        inaccessibile, a meno che amici e nemici non facciano i traditori e non introducano lui
        stesso per una via segreta. 
 
 Il libro vuole fare proprio questo:
        cercare di introdurre il lettore per qualche via «segreta» in questa fortezza del sé; ma,
        beninteso, vuole essere un «traditore» amico, nella convinzione che entrare nella fortezza
        sia un bene, e non un male, e che, se il lettore riconosce se stesso nei fatti, fenomeni e
        problemi trattati, potrà trovare anche qualche chiave per capirsi meglio e capire meglio gli
        altri. 
 
 Cercheremo quindi di capire quanto è
        importante la valutazione di sé, e perché è così importante, cioè a
        che serve, quali funzioni assolve. Vedremo quanto ci preme valutarci
            bene; che cosa siamo disposti a fare, a cosa siamo disposti a
        rinunciare, e che grandi e sottili strateghi diventiamo, per difendere o accrescere la
        nostra autostima. Cercheremo di capire cos’è esattamente l’autostima, e che ruolo svolgono
        in essa le nostre aspirazioni, l’importanza che assegniamo a certe qualità o competenze, le
        valutazioni che riceviamo dagli altri. Proporremo alcune distinzioni importanti, tra
        autostima realistica e irrealistica, autentica e inautentica, stabile e instabile, globale e
        specifica, che ci permetteranno di dar conto di una varietà di fatti e problemi. Ci
        domanderemo quali sono le conseguenze di una buona o di una cattiva autostima, sia dal punto
        di vista dei successi o fallimenti che può indurre o favorire in specifici campi di
        attività, sia riguardo al benessere psicologico della persona. 
 Nella nostra esplorazione ci imbatteremo,
        per così dire, in molti bivi o incroci a più vie: si tratta dei punti di conflitto tra
        bisogni diversi, dove, per soddisfare l’uno, la persona rischia di prendere una strada che
        le impedisce l’accesso all’altro. E il territorio della valutazione di sé è disseminato di
        incroci del genere. Ad esempio, come vedremo, noi siamo molto motivati a vederci
        «protagonisti» sulla scena delle nostre esperienze e a considerarci artefici del nostro
        destino; avendo bisogno di prevedere e controllare la realtà che ci circonda, ci piace
        pensare che siamo in grado di farlo, piuttosto che considerarci in balìa degli eventi e
        delle circostanze. Questo ci porta a sopravvalutare il nostro ruolo in quanto ci accade, a
        vedere gli eventi e il comportamento degli altri come effetti e reazioni che
            noi abbiamo causato, con la nostra presenza e il nostro
        comportamento. Tuttavia questo bisogno di protagonismo viene spesso a scontrarsi con
        un’altra forte esigenza: quella di evitare di assumerci la responsabilità degli eventi
        negativi. Quando accade qualche disgrazia, quando gli altri subiscono qualche
        offesa o danno, e anche quando i danneggiati siamo noi stessi,
        allora c’è la forte tendenza ad attribuire la responsabilità al caso o a terze persone, e a
        vederci come semplici comparse sulla scena dell’evento, ridimensionando al minimo plausibile
        il nostro potere di intervento. Allora siamo molto propensi a cercare argomenti che ci
        permettano di arrivare a concludere: «io non c’entro»; «non dipendeva da me»; «io non posso
        farci niente». Ma come conciliare il bisogno di controllo e di protagonismo con la fuga
        dalla responsabilità? 
 Conflitti di questo genere dipendono dal
        fatto che le valutazioni su noi stessi sono delle risposte a bisogni in qualche misura
        contraddittori. Il conflitto più evidente è quello tra il bisogno di valutarci correttamente
        e quello di valutarci bene. Infatti, da una parte, noi vogliamo sapere con obiettività chi
        siamo, quali sono esattamente le nostre capacità e le nostre carenze. Dall’altra parte,
        però, desideriamo tanto vederci nella luce più positiva possibile, nascondendo o attenuando
        ai nostri stessi occhi tutto quello che può tradursi in apprezzamenti poco lusinghieri sulle
        nostre qualità, sul nostro carattere, sul nostro comportamento. E ci troviamo molto spesso
        ad oscillare tra queste due tendenze, l’una verso la verità, per quanto dura e impietosa
        possa essere, l’altra verso una rassicurante e confortante sopravvalutazione di noi stessi.
        Come vedremo, molta parte del nostro comportamento è il risultato di questa oscillazione, in
        un equilibrio più o meno instabile e delicato. 
 Parleremo anche a lungo delle persone con
        alta autostima e di quelle con bassa autostima, per caratterizzare il loro diverso
        atteggiamento di fronte ai problemi, alle richieste della vita e a quelle degli altri.
        Cercheremo di capire il perché delle loro profonde differenze. Ci domanderemo chi è
        veramente la persona con alta autostima: è un sognatore, un megalomane, che rischia a ogni
        passo cocenti disillusioni e sconfitte, o è piuttosto un individuo positivo e costruttivo,
        saggio ed equilibrato, che sa trarre il meglio da sé e dalle proprie esperienze? E chi è
        quello con bassa autostima: un debole, un insicuro, pavido e
        depresso, o invece un realista, un disilluso che ha capito che «la vita è dolore» e ha il
        coraggio di non ingannarsi? La nostra analisi ci permetterà di suggerire qualche risposta
        all’antica domanda: è vero che la verità fa male, e che le illusioni e gli autoinganni sono
        «bugie vitali», che ci permettono qualche speranza e fiducia e, in una parola, aiutano a
        vivere? 
 Un’ultima precisazione: questo libro non
        ha l’obiettivo o la pretesa di offrire consigli o ricette generiche per vivere meglio. Del
        resto, le ricette generiche lasciano di solito il tempo che trovano, o sono addirittura
        pericolose. Quelle buone devono essere personalizzate, richiedono cioè una conoscenza
        profonda e dettagliata della specifica persona, della sua particolare storia e del suo
        ambiente. Il libro vorrebbe essere, al più, uno strumento per capirsi
        un po’ meglio e capire meglio gli altri, alla luce delle conoscenze acquisite in ambito
        psicosociale. Questa, se pure è una condizione insufficiente, è comunque una condizione
        necessaria per imparare a vivere meglio.

1. 


            Il Sé come misura di tutte le cose
        



 «L’uomo è misura di tutte le cose: di
        quelle che sono in quanto sono, di quelle che non sono in quanto non sono». Così affermava
        Protagora, sofista greco del V secolo a.C., intendendo che ogni cosa acquista senso,
        dimensione, importanza, in virtù della sua relazione con l’uomo. Ad esempio, un albero sarà
        grande o piccolo, vecchio o giovane, utile, inutile o dannoso, rispetto al «metro» fornito
        dall’uomo: dalle sue dimensioni fisiche, dalla sua età media, dai suoi bisogni o interessi. 
 Questo se diamo a «uomo» il valore
        universale di umanità, o natura umana. Ma non è del tutto chiaro se Protagora l’intendesse
        in questo senso, o se desse invece al termine un valore individuale. In tal caso, ogni
        singolo uomo sarebbe misura soggettiva di ogni cosa; vale a dire, tante teste, tante misure. 
 Qualunque fosse il pensiero di Protagora,
        noi lasciamo da parte l’Uomo universale. Calandoci quindi nell’individualità di ciascun
        uomo, potremmo dire che «il Sé è misura di tutte le cose». Con «Sé» intendiamo quell’insieme
        più o meno organizzato di rappresentazioni che l’uomo ha di se stesso: «io sono biondo», «io
        voglio studiare informatica», «mi piacciono le mele», «io sono bravo a tennis», «io somiglio
        a mio zio», «io non sopporto i pignoli», «io credo in Dio», e così
        via.
    
I molteplici ruoli del Sé 



 In effetti il Sé è spesso centro,
            punto di partenza e a volte anche di arrivo, di molta parte della nostra attività
            cognitiva. Noi selezioniamo la grande varietà di informazioni a cui siamo sottoposti
            seguendo, spesso inconsapevolmente, il criterio della loro pertinenza e del loro
            interesse per noi, e le organizziamo intorno a questo nucleo del Sé. La nostra
            attenzione e la nostra memoria sono «egocentriche»: sensibili verso tutto quanto ci
            riguarda, e molto più distratte e immemori verso informazioni che non hanno alcun
            riferimento, diretto o indiretto, con noi. La nostra comprensione, interpretazione,
            spiegazione di fatti e circostanze parte da una precisa messa a fuoco: il nostro ruolo
            in questi fatti. Il nostro giudizio, le nostre capacità di previsione, le nostre
            impressioni, godono presso di noi di una fiducia che solitamente supera quella accordata
            a chiunque altro. 
Attenzione e memoria egocentriche. A
            chi non è successo di trovarsi nel bel mezzo di una festa rumorosa e di riuscire a
            captare, tra musiche e voci stentoree tutt’intorno a lui, il suono del proprio nome
            pronunciato da qualcuno in fondo alla sala? Questo, che gli psicologi americani hanno
            chiamato per l’appunto il fenomeno del cocktail party, è un
            classico esempio delle capacità selettive della nostra attenzione, che è in grado di
            cogliere gli stimoli per lei rilevanti e farli emergere dalla massa di stimoli
            provenienti da un ambiente complesso. E tra gli stimoli rilevanti per eccellenza c’è
            tutto quello che ci riguarda, incluso il nostro nome. 
 Fate un piccolo esperimento. Provate a
            memorizzare una lista di aggettivi, come: timido, onesto, coraggioso, scaltro,
            autoritario, e così via. Se vi date anche il compito di stabilire se ciascuno di essi
            corrisponde o meno a una vostra caratteristica, sarete poi molto più bravi a ricordare
            la lista. Certo, potreste obiettare, la rievocazione è favorita dal fatto che avete
            lavorato di più su ciascun aggettivo: piuttosto che cercare
            semplicemente di memorizzarlo, avete soffermato l’attenzione su di esso e fatto delle
            elaborazioni (associazioni, inferenze) che vi hanno aiutato a fissare l’aggettivo in
            memoria. Questo in parte è vero. Ma se, per aiutare la memoria, provate a darvi un altro
            compito, diverso da quello di riferire a voi stessi gli aggettivi (ad esempio, trovare
            per ciascuno di essi un sinonimo o un contrario), vedrete che la rievocazione della
            lista non sarà altrettanto buona. Questo fenomeno, noto sotto il nome di
                effetto di autoreferenza, è una delle tante prove del fatto che
            la nostra memoria assegna un posto privilegiato a tutto ciò che riguarda il Sé, tanto
            che possiamo potenziarla ricorrendo al trucco di riferire in qualche modo a noi stessi
            anche informazioni originariamente neutre. 
 Ricordate quando è avvenuta la strage
            della stazione di Bologna? Se non avete già catalogato in memoria l’evento completo di
            data, o non avete altri riferimenti storici (come il terremoto dell’Irpinia, avvenuto
            nello stesso anno), un buon sistema per recuperare la data è quello di cercare di
            ricordare dove eravate e che cosa facevate quando avete appreso la notizia. E molti
            fanno proprio così. Ricordano che frequentavano il secondo anno di università, o che
            erano in vacanza a Marina di Massa, o che hanno appreso la notizia a casa di certi amici
            che hanno poi perso di vista, e così risalgono all’anno, 1980, al mese, agosto, e
            persino al giorno, il 2 («...perché ricordo che dovevo telefonare a Cristina per farle
            gli auguri del compleanno»). 
 Così, usando il Sé – inclusi i nostri
            ricordi autobiografici – come asse di riferimento della nostra memoria, riusciamo a
            ricostruire una varietà di altri ricordi che altrimenti avremmo grosse difficoltà a
            recuperare. 
 Ma il nostro egocentrismo va ben
            oltre. Non solo ci aiuta a ricordare. Ci aiuta anche a trascurare o dimenticare ciò che
            non è rilevante per noi o che non ci fa piacere ricordare (su
            quest’ultimo aspetto torneremo in seguito). Più in generale, ci
            porta a percepire, interpretare, valutare comportamenti ed eventi attraverso la lente e
            con il metro del nostro Sé. In una parola, ci porta a distorcere
            fatti e comportamenti, cause ed effetti, pesi e misure, ad assegnare importanza a
            fattori trascurabili, e viceversa a ignorare aspetti obiettivamente cruciali. 

            Illusione di controllo e di protagonismo. Molti eventi non sono
            sotto il nostro controllo, o lo sono in misura limitata, e la cosa di solito è
            tutt’altro che gradevole. La nostra avversione per l’«incontrollabile» è tale che
            tendiamo spesso a ridimensionare i fattori indipendenti dal nostro intervento, e
            viceversa ad attribuire a noi stessi un potere di controllo superiore a quello reale. 
 L’illusione di
                controllo del Sé è particolarmente evidente di fronte a fatti del tutto
            casuali, che dipendono solo dalla fortuna, come una vincita alla lotteria o alla
            roulette. Si pensi al gran numero di giocatori convinti della propria capacità di
            influenzare l’uscita di un certo numero o di una certa carta. Per loro giocare è
            un’attività che richiede una serie di preliminari (alcuni dei quali decisamente
            magico-superstiziosi), e in cui si impegnano con grande serietà: se mancano
            l’ispirazione, il momento che loro giudicano propizio, il silenzio e il raccoglimento
            necessario, si rifiutano di giocare o attribuiscono l’eventuale perdita alla mancata
            creazione di queste condizioni. 
 Ma, a parte questi casi un po’
            estremi, tutti noi siamo portati a sopravvalutare il nostro ruolo causale, cioè ad
            assegnare un peso maggiore del dovuto al nostro contributo nello svolgimento di un certo
            compito o nel conseguimento di un dato risultato. Provate a chiedere a due persone
            impegnate in un lavoro comune di stimare qual è in percentuale il loro contributo a
            questo lavoro: è facile che ciascuna tenda a sopravvalutare il proprio ruolo, e così la
            somma delle stime individuali supererà il 100%. Allo stesso modo, se chiedete a una
            coppia di coniugi chi dei due fa di più per la famiglia, è
            probabile che ciascuno faccia pendere la bilancia dalla sua parte o, quanto meno, che si
            assegni un peso maggiore di quello che l’altro gli riconosce. 
 Questa tendenza, che potremmo
            chiamare illusione di protagonismo, è presente in una grande
            varietà di circostanze. Basti pensare a quanto possono essere diversi i resoconti
            forniti su una riunione da parte di ciascuno dei partecipanti. Ognuno avrà visto e
            interpretato l’intero episodio dalla sua prospettiva, darà il dovuto peso a ciò che
                lui ha detto o fatto e ometterà altri particolari per lui meno
            significativi: tante teste, tante misure. 
 L’illusione di protagonismo non
            riguarda soltanto i casi in cui ci vediamo svolgere un ruolo attivo e riteniamo,
            appunto, che il nostro comportamento sia la causa (o una delle cause principali) di ciò
            che accade. Possiamo considerarci protagonisti anche quando, non facendo o dicendo
            nulla, svolgiamo un ruolo puramente passivo: basta che ci vediamo come
                destinatari del comportamento altrui. Anche in questo, in
            effetti, siamo piuttosto bravi. Così, se in nostra presenza Giulio dice a Mario di
            essere al verde, ci viene quanto meno il sospetto che in realtà Giulio stia facendo
                a noi una richiesta indiretta di prestito, o che viceversa stia
            cercando di scoraggiare possibili nostre richieste. E se Maria non ci saluta per strada,
            beh, sì, forse non ci ha visto... ma forse l’ha fatto apposta, ha finto di non vederci,
            o peggio vuole comunicarci indirettamente che «ce l’ha con noi». Naturalmente quanto
            più, nella nostra percezione, ci trasformiamo da semplici destinatari in bersagli del
            comportamento altrui, e sistematicamente vediamo in questo comportamento una
            disposizione negativa nei nostri confronti, tanto più la nostra illusione di
            protagonismo acquista i connotati preoccupanti della paranoia. 

            L’illusione di infallibilità. Il destino di ogni informazione nuova
            che si presenta alla nostra attenzione è pesantemente condizionato dalle conoscenze o
            credenze che abbiamo già acquisito. Saremo molto propensi a
            ritenere plausibile o vera la nuova informazione (e quindi a inglobarla tra le nostre
            credenze) se essa in qualche modo conferma o avvalora quello che già crediamo.
            Viceversa, se contrasta con le credenze acquisite, saremo molto più diffidenti e
            cercheremo argomenti contro di essa, oppure semplicemente trascureremo di prenderla in
            considerazione. Se già crediamo che Paolo sia egoista e tuttavia egli si comporta in
            modo disinteressato con qualcuno, non saremo molto inclini a mettere in dubbio l’egoismo
            di Paolo. Piuttosto, ammesso che facciamo caso al suo atto disinteressato, è facile che
            ci interroghiamo sui secondi fini di Paolo, e che riusciamo anche a trovare un possibile
            tornaconto a spiegazione del suo comportamento. Probabilmente la verità del detto «la
            prima impressione è quella che conta» ha molto a che fare con questo genere di fenomeni. 
 Quando abbiamo una qualche ipotesi da
            sottoporre a verifica («è utile andare al corso di aggiornamento?»; «Gianni mi vuole
            bene?»; «conviene cambiare casa?»; «è vero che i meridionali sono sporchi?»), questa
            ipotesi è raramente del tutto neutra: di solito è accompagnata da qualche aspettativa,
            più o meno forte, per il sì o per il no. E, più spesso di quanto non si creda, è questa
            aspettativa a guidare la nostra verifica, portandoci a selezionare gli argomenti che la
            confermano e a trascurare o screditare quelli che la falsificano. Del resto, è stato
            dimostrato che questa tendenza verso la conferma non caratterizza
            solo il pensiero dell’uomo della strada, ma anche quello degli scienziati. Anch’essi non
            riescono facilmente a sottrarsi all’inclinazione a ricercare febbrilmente conferme alle
            proprie ipotesi, e a trascurare invece quei dati che potrebbero metterle in dubbio. 
 Le caratteristiche del Sé
                conoscitore appena descritte vanno sotto il nome di
                conservatorismo cognitivo, intendendo appunto con ciò che il
            Sé, nella sua attività conoscitiva e valutativa, tende a mantenere e difendere le
            credenze e i giudizi già costituiti. Vale la pena osservare che, nonostante gli ovvi
            rischi di incompletezza e inesattezza della conoscenza a cui va
            incontro, questo conservatorismo presenta grossi vantaggi, perché ci permette di avere
            un insieme di conoscenze stabile e organizzato (in cui le conoscenze sono ben integrate
            tra loro), senza il quale probabilmente ci troveremmo in un tale stato di caos cognitivo
            e di incertezza da trovare difficile prendere ogni decisione e intraprendere ogni
            azione. 
 Ma ciò che qui ci preme mettere in
            evidenza è, ancora una volta, la componente egocentrica del conservatorismo cognitivo.
            Infatti questa forte propensione a dare fiducia alle credenze, ai giudizi, alle
            aspettative che ci siamo già formati tradisce una fede nella nostra infallibilità, nella
            nostra capacità di giudizio e di previsione. Senza questa fede, le nostre impressioni,
            credenze e valutazioni sarebbero molto meno certe e solide. Anche quando le cose non
            vanno nella direzione desiderata (non otteniamo la promozione, Luisa rifiuta il nostro
            invito a cena, il nostro partito perde alle elezioni) e con disappunto siamo costretti a
            constatarlo, qual è il commento un po’ consolatorio che spesso facciamo? «Lo sapevo! Me
            l’aspettavo!» In realtà, questo è solo un giudizio a posteriori,
            che testimonia quanto teniamo alla nostra infallibilità. Probabilmente, prima degli
            eventi, eravamo solo incerti sul loro esito, o tutt’al più timorosi che non andassero
            nel verso giusto... 
 A questo punto un lettore attento
            potrebbe obiettare che questo conservatorismo e questa fede nella nostra infallibilità
            mal si conciliano con il fatto che la gente cambia spesso idea, partito, decisioni,
            amici, giudizi e preferenze. Anzi, la fede nella nostra infallibilità renderebbe
            impossibile ogni apprendimento che comporti la revisione di credenze precedenti, vale a
            dire poter imparare dagli errori passati, correggere questi errori. 
 In effetti, è vero che noi riusciamo
            a cambiare le nostre convinzioni e anche ad imparare dagli errori passati, ma la nostra
            abilità consiste nel non prendere atto dell’avvenuto cambiamento o nel ridimensionarne
            molto la portata. Se cambiamo idea su una persona, un libro, un
            fatto, un partito politico, spesso siamo convinti di aver sempre
            avuto l’opinione di oggi, o quanto meno tendiamo a retrodatare il cambiamento e ad
            attenuare le differenze rispetto all’opinione iniziale, anche quando era diametralmente
            opposta. Così, se un caro amico ci delude, siamo pronti a rileggere tutta la storia del
            nostro rapporto con lui alla luce dell’attuale delusione e a osservare che già da tempo
            avevamo cominciato a ricrederci sul suo conto. 
 Il fatto che tendiamo a rileggere il
            passato (in particolare il nostro) alla luce del presente, cioè di come siamo ora, delle
            nostre attuali convinzioni, esigenze, aspirazioni, può dar conto anche del tipico
            giudizio che, da che mondo è mondo, le vecchie generazioni esprimono sulle nuove. In
            effetti, è comprensibile che gli adulti di ogni epoca considerino i giovani
            contemporanei meno assennati e responsabili di quanto fossero loro ai bei tempi andati,
            se si tiene conto della tendenza degli adulti a riproporre una versione «aggiornata»
            della propria passata gioventù, alla luce dell’attuale maturità. Come osserva uno
            psichiatra, George Vaillant, «è fin troppo comune per i bruchi diventare farfalle e poi
            sostenere di essere stati delle piccole farfalle anche in gioventù. La maturazione fa di
            tutti noi dei bugiardi». 
 Il nostro egocentrismo cognitivo,
            oltre a favorire l’illusione di infallibilità, ci porta anche a generalizzare agli altri
            le nostre personali convinzioni, preferenze, valutazioni. Prendendo infatti la nostra
            mente come misura di ogni altra, tendiamo a credere che le nostre idee e i nostri
            giudizi debbano essere, anzi siano, ampiamente condivisi dai più. In altre parole,
            tendiamo a credere che gli altri non possono non pensarla come noi (a meno che non siano
            stupidi o in malafede). Questo fenomeno, che va sotto il nome di effetto del
                falso consenso, ci permette di ammantare di oggettività (o quanto meno di
            intersoggettività) i nostri giudizi, favorendo le comuni, tacite trasformazioni, da «mi
            piace x» a «x è bello», da «disapprovo
                x» a «x è ingiusto», da
                «x non mi convince» a «x è sbagliato», e
            così via.
        

Il Sé pubblico e il Sé privato 



 Finora, per semplicità, ci siamo
            implicitamente riferiti al Sé come a un’entità unica, sempre uguale a se stessa in ogni
            situazione o contesto. Tuttavia il nostro Sé è tutt’altro che monolitico, e a seconda
            delle circostanze presenta facce diverse e a volte divergenti. Noi possiamo essere sia
            il genitore indulgente che il moralista intransigente; sia l’amante tenero e
            appassionato che il freddo e compassato impiegato delle poste. A volte, un nostro Sé
            dimenticato, o una sua particolare faccia, riemerge all’improvviso e quasi ci sorprende;
            ad esempio un Sé del passato, in cui non ci riconosciamo più da tempo, può essere
            evocato dall’incontro con un vecchio amico, un lontano parente, il maestro delle
            elementari. 
 Senza inoltrarci troppo nel ginepraio
            della molteplicità dei nostri Sé, è comunque necessaria una distinzione di base: quella
            tra il Sé privato, cioè il concetto – per quanto frastagliato e non del tutto coerente –
            che noi abbiamo di noi stessi, e il Sé pubblico, cioè il concetto (o i concetti) che gli
            altri hanno di noi. 
 I rapporti tra i due Sé sono più
            stretti di quanto non possa apparire. Tuttavia precisiamo subito che, come esistono
            ampie aree di sovrapposizione, così esistono anche diversità notevoli. Inoltre, i
            rapporti tra i due Sé sono piuttosti complessi perché sono
                reciproci: se è vero che quello che gli altri pensano di noi
            influenza quello che noi pensiamo di noi stessi, è vero però anche l’inverso. Infine, i
            due Sé intrattengono tra loro diversi tipi di rapporti, e quindi
            esercitano l’uno sull’altro diversi tipi di influenza. Vediamo di chiarire subito di che
            si tratta. 
Rapporti causali tra Sé
                pubblico e Sé privato. Un primo tipo di rapporto è quello causa-effetto,
            per cui uno dei due Sé può essere visto come la causa produttrice dell’altro. 
 In termini storici, di nascita ed
            evoluzione del Sé, è ben noto il ruolo importantissimo della socializzazione,
            soprattutto nelle fasi precoci dello sviluppo: ciò che gli altri
            pensano di noi, cioè l’immagine di noi che ci rimandano, diventa pian piano ciò che noi
            pensiamo di noi stessi. Ciò vale in particolare con gli altri
                significativi, cioè le persone che rappresentano i nostri punti di
            riferimento nell’acquisizione dei valori e delle norme sociali, e con le
                figure di
            attaccamento, cioè le persone con cui il bambino instaura un legame
            affettivo e di dipendenza, come i genitori e in genere gli adulti che si prendono cura
            di lui. Quindi il Sé pubblico svolge qui il ruolo di causa del Sé privato. La madre che
            vede il proprio figlio sensibile, o insicuro, o intraprendente, o aggressivo, gli
            trasmetterà un’immagine che il bambino tenderà a introiettare, cioè a fare propria,
            considerandosi a sua volta un bambino insicuro, aggressivo, o quant’altro. Non solo: gli
            altri significativi trasmettono al bambino, più o meno implicitamente, come
                vorrebbero che lui fosse, e il bambino introietta anche queste
            richieste e aspettative come valori del suo Sé ideale, a cui cercherà di uniformarsi. 
 Quello che accade al bambino accade,
            in misura variabile, anche all’adulto: gli altri ci fanno da specchio, e noi tendiamo a
            vederci come loro ci vedono, a giudicarci come loro ci giudicano. La società propone
            norme e aspettative, alcune esplicite e molte altre implicite, su come deve essere e
            comportarsi un uomo, una donna, un figlio, un genitore, un coniuge, un operaio, un
            medico, un cittadino. Ciascuno di noi, nei vari ruoli che si trova a rivestire, tenderà
            a uniformarsi a queste aspettative, e il suo concetto di sé risentirà del grado e del
            modo in cui vi ha corrisposto. 
 L’influenza del Sé pubblico sul Sé
            privato è tanto plausibile da risultare ovvia. Un po’ meno ovvia, ma più importante di
            quanto non si creda, è l’altra direzione di marcia, dal Sé privato a quello pubblico.
            Infatti, se è vero che siamo influenzati pesantemente dal giudizio altrui su di noi, è
            anche vero che gli altri sono altrettanto pesantemente influenzati dal nostro giudizio
            su noi stessi. In altre parole, tendono a vederci come noi ci
            vediamo. In effetti, tutti noi conosciamo l’importanza di una
            qualità come la fiducia in se stessi, e il suo grande, quasi miracoloso, potere
            persuasivo. La persona convinta di qualcosa (qualunque cosa) è spesso anche la più
            convincente. Se crediamo di essere attraenti, interessanti, intelligenti, accresciamo
            notevolmente le probabilità di risultare tali agli occhi degli altri; lo sa bene la
            gente di spettacolo, come lo sanno ancora meglio quelli che ne curano l’immagine.
            Viceversa, se crediamo di essere stupidi, scialbi, incompetenti, aggressivi, corriamo
            grossi rischi di trovare conferme all’esterno. Lo sanno bene coloro che fanno consulenza
            o terapia psicologica, e devono trattare problemi come l’insicurezza, l’ansia, la
            timidezza. 
 Prendiamo ad esempio il timido. Molti
            psicologi concordano nel sostenere che i suoi problemi non dipendono tanto dalla
            mancanza di competenza e abilità sociali (come: iniziare una conversazione; fare o
            ricevere complimenti, richieste, confidenze; gestire periodi di silenzio; e così via)
            quanto piuttosto da una serie di pensieri e convinzioni latenti, che lo accompagnano e
            lo torturano quando si trova in un contesto sociale: «mi sento fuori posto»; «sono
            inadeguato»; «non riesco a rilassarmi»; «gli altri sono tutti a loro agio»; e via
            dicendo, in un crescendo di «non sono», «non posso» e «non riesco» che culminano spesso
            nella convinzione di essere insignificanti, sgradevoli, stupidi e di venire per questo
            rifiutati o ignorati dagli altri. E qual è spesso l’esito di questi foschi pensieri?
            Purtroppo, la profezia del timido tende ad avverarsi, e l’impressione degli altri
            rischierà di essere proprio quella che lui teme. O, quanto meno, gli altri, più
            bonariamente di lui stesso, penseranno che forse è uno che vale più
            di quanto dimostra, ma che, poverino, è talmente «bloccato» proprio dalla timidezza da
            risultare per questo inadeguato o insignificante. 
 Non a caso, le terapie cognitive
            ottengono buoni successi in casi del genere: portando in primo luogo alla luce i «non
            sono» e «non posso» del timido, di cui spesso non è consapevole, e poi
            aiutandolo ad assumere un atteggiamento critico rispetto a
            queste sue convinzioni (cercando di metterle in discussione, di trovare esempi e
            circostanze in cui si dimostrano false), si può finalmente passare alla loro progressiva
            sostituzione con pensieri meno catastrofici. Le generalizzazioni del tipo «non riesco
            mai» diventano meno estreme e radicali, e si fa spazio per giudizi più differenziati da
            situazione a situazione, e via via più positivi e costruttivi. Le conseguenze in termini
            di Sé pubblico non si fanno molto attendere: l’ex timido, credendosi ormai
            «non-più-così-timido», farà sugli altri un’impressione conforme alle sue aspettative. 
 Ma allora, alla luce di questa
            influenza reciproca tra Sé pubblico e Sé privato, si dovrebbe arrivare alla conclusione
            che i due Sé tendano a coincidere. Eppure non è così. Continuano a esserci differenze
            spesso marcate, per una varietà di ragioni. 
 Intanto, esistono degli aspetti molto
            privati, personali, intimi del Sé che difficilmente vengono alla luce in pubblico, e che
            quindi gli altri non conoscono. Anche lasciando da parte (per il momento) i casi in cui
            la persona cerca di tenere nascosti o di mascherare certi aspetti di sé, resta il fatto
            che ha raramente l’occasione di manifestare i suoi sentimenti più intimi, i suoi
            desideri più profondi, i suoi pensieri più solitari. Ciò che emerge sono piuttosto il
            comportamento e le opinioni, i giudizi e gli atteggiamenti, specialmente quelli sociali,
            o socialmente visibili. 
 In generale, inoltre, il punto di
            vista da cui partono gli altri per farsi un’idea di noi è diverso dal nostro. Ad
            esempio, noi sappiamo (o crediamo di sapere) le ragioni per cui ci comportiamo in un
            certo modo, perché abbiamo un accesso privilegiato ai nostri sentimenti e moventi. Gli
            altri se ne possono fare un’idea solo dal comportamento stesso o dalle nostre
            dichiarazioni. È chiaro quindi che può rimanere un grosso margine per l’equivoco e per
            l’attribuzione errata di certe intenzioni o caratteristiche. Quante volte restiamo
            amareggiati perché un nostro gesto animato da intenzioni
            amichevoli viene preso in tutt’altro modo. Ad esempio, telefoniamo a un collega malato
            per sapere come sta, e ci sentiamo rispondere: «Sto meglio, torno domani al lavoro, non
            ti preoccupare: non ti toccherà sbrigare anche le mie pratiche!». Ritornando al caso del
            timido, è vero che gli altri spesso sono in grado di riconoscere la sua timidezza, ma a
            volte – vedendolo così «sulle sue», con un’espressione sfingea e un po’ distante, e
            sentendolo rispondere con scoraggianti monosillabi – possono scambiare la timidezza per
            qualcos’altro: freddezza, indifferenza, aria di sufficienza, e persino snobismo. 
 Come se non bastasse, ci sono poi le
            varie forme di egocentrismo di cui abbiamo già parlato a favorire grosse differenze di
            punti di vista tra noi e gli altri. Basti pensare all’illusione di protagonismo, che,
            calata in un contesto sociale, fa sì che ciascuno pensi di svolgere un ruolo più
            centrale e significativo di quanto non appaia agli altri. Io posso credere di essere una
            persona spiritosa, o di grande profondità di pensiero, e di averne dato prova l’altra
            sera a cena con gli amici: le mie battute erano proprio argute; le mie osservazioni
            hanno suscitato – così mi sembra – l’attenzione generale; e tuttavia gli altri possono
            aver fatto molto meno caso vuoi al mio spirito vuoi alle mie acute considerazioni
            sull’attuale momento politico. Come osserva Nietzsche, radicalizzando forse un po’
            troppo il protagonismo di ognuno: 
 Questi desidera rendersi interessante
            coi suoi giudizi, quegli con le sue antipatie e simpatie, un terzo con le sue
            conoscenze, un quarto col suo isolamento – e tutti fanno male i conti. Perché colui, di
            fronte al quale lo spettacolo viene rappresentato, crede egli stesso di costituire colà
            il solo spettacolo degno di considerazione. 
 Ma le ragioni per cui Sé pubblico e
            Sé privato non coincidono non si esauriscono certo qui. Dobbiamo tener conto di un’altra
            serie di fattori, che chiama in causa gli scopi di presentazione
            di sé dell’individuo, il voler apparire diversi (e solitamente migliori) da come si è (o
            si crede di essere). 

            La presentazione di sé. Entriamo qui nel dominio della finzione,
            più o meno consapevole. Infatti non sempre vogliamo che gli altri pensino di noi quello
            che noi pensiamo. Noi stessi, insomma, cerchiamo di creare un Sé pubblico che non
            coincide con quello privato. Siamo motivati a lasciare in ombra o a nascondere
            attivamente certe caratteristiche o intenzioni e a mostrarne invece altre. Presentiamo
            un’immagine, una faccia, anzi più di una, variabile da destinatario a destinatario,
            perché pensiamo che quell’immagine ci permetta di ottenere stima, attenzione,
            considerazione, interesse, affetto da parte degli altri. Infatti l’atteggiamento degli
            altri nei nostri confronti dipende da come ci valutano. Se ci ritengono vuoi capaci,
            intraprendenti e intelligenti, vuoi onesti, rispettosi e di parola, sono più disposti a
            collaborare o a entrare in rapporto con noi, perché ritengono fruttuosi questi scambi
            con persone sia dotate che affidabili. E noi, presentando la nostra immagine, cerchiamo
            proprio di ottenere questo tipo di valutazioni. 
 Spesso la nostra immagine non è
            frutto di un calcolo sapiente e consapevole. È un meccanismo semiautomatico quello che
            ci fa presentare la faccia giusta nella circostanza giusta. Non ci rendiamo pienamente
            conto di quanti aggiustamenti facciamo, di come ci atteggiamo di volta in volta a questo
            o quel tipo di persona. Già davanti allo specchio di casa, o sulla soglia dell’ufficio,
            della chiesa, del salotto, cominciamo a indossare la faccia che riteniamo adatta al
            particolare pubblico con cui avremo a che fare. 
 Per quanto spesso inconsapevole,
            questo tipo di presentazione di sé può essere chiamato tattico:
            presentiamo una certa faccia per ottenere il favore degli altri, il loro interesse e la
            loro considerazione. Va detto per inciso che, anche se solitamente andiamo in cerca di
            valutazioni positive, cioè cerchiamo di fare bella figura,
            corrispondendo alle aspettative e ai canoni valutativi altrui, a volte la tattica può
            essere di tipo diverso. Siamo anche disposti a cercare attivamente delle valutazioni
            negative, se queste sono strumentali a un particolare obiettivo. Se ad esempio pensiamo
            di poter ottenere qualcosa che ci preme ricorrendo all’intimidazione e alla minaccia,
            possiamo essere motivati a presentare un’immagine negativa di cattivo, cioè di persona
            potente ma pericolosa e male intenzionata, che può usare il suo potere per danneggiare
            gli altri. Molti tiranni hanno fatto una scelta di Sé pubblico di questo tipo. D’altra
            parte, possiamo esporci a valutazioni negative di inadeguatezza e inettitudine per far
            leva sui sentimenti di pietà e compassione che accompagnano queste valutazioni, e
            ottenere la benevolenza e l’aiuto altrui con questi mezzi. Questa, portata all’estremo,
            è la scelta del mendicante quando non solo non nasconde la sua indigenza, ma ne fa
            addirittura mostra, magnificandola e drammatizzandola in ogni modo. 
 Ma gli scopi di autopresentazione non
            sono solo tattici. Il Sé pubblico che presentiamo non è solo un Sé per gli altri.
            Indirettamente è anche un Sé per noi stessi. Ritorniamo qui, in forma diversa,
            all’impatto del Sé pubblico sul Sé privato. 
 La presentazione di sé, infatti, non
            è soltanto la recitazione di una parte di fronte agli altri. È anche un modo per
            costruire la nostra identità
            sociale. Vediamo come e perché. 
 Il nostro concetto di noi stessi,
            come abbiamo già detto, è un’entità complessa, costituita da varie aree di interesse:
            intellettuale, estetica, morale, sociale. Ora, per farci un’idea di «chi siamo» e quanto
            valiamo in ogni area, spesso noi ci osserviamo all’opera, e in base al risultato
            conseguito elaboriamo il nostro concetto di noi stessi. Ad esempio, vediamo che
            riusciamo a risolvere un certo problema, e concludiamo che siamo intelligenti; oppure,
            obbediamo agli imperativi morali andando anche contro il nostro interesse, e concludiamo
            che siamo moralmente corretti; o ancora, ci sottoponiamo a prove di resistenza
            o di destrezza fisica e concludiamo che siamo fisicamente
            dotati. È vero che grazie all’introspezione possiamo sapere di noi cose che non emergono
            all’esterno. Ma è anche vero che l’introspezione ha un potere limitato e che, specie nei
            casi di dubbio e di incertezza, noi ci osserviamo in azione, proprio come osserviamo gli
            altri, ed è dal comportamento che traiamo le nostre conclusioni. Tant’è che a volte
            cambiamo idea sulle nostre caratteristiche e motivazioni sulla base del nostro
            comportamento, e ci troviamo a fare considerazioni di questo tipo: «Non credevo di
            essere così aggressivo, ma da come ho reagito ho capito che quando mi arrabbio sono
            capace di tutto»; oppure: «Non mi rendevo conto di essere innamorato di Laura finché non
            mi sono accorto che non riuscivo a toglierle gli occhi di dosso, e che tutto quello che
            lei diceva o faceva mi sembrava speciale». 
 Ma come fare per stabilire se e
            quanto siamo attraenti, simpatici, persuasivi, autorevoli, rispettati, amabili? In
            questi campi, abbiamo bisogno di verificare che effetto facciamo sugli
                altri per capire come siamo. Costruiamo quindi la nostra identità sociale
            – cioè quel pezzo del nostro Sé che riguarda il nostro rapporto con gli altri – alla
            luce del Sé pubblico: solo se risultiamo (o più esattamente, se crediamo di risultare)
            attraenti, simpatici, persuasivi agli occhi degli altri, possiamo concludere di
            possedere le caratteristiche in questione. Questo tipo di presentazione di sé, volto a
            costruire la nostra identità sociale, potrebbe essere detto
                strategico, in contrapposizione a quello
                tattico di cui parlavamo più sopra. 

            Effetti «privati» della presentazione di sé. Il quadro dei rapporti
            tra Sé pubblico e Sé privato si complica ancora di più se teniamo conto dell’effetto che
            può avere su
            di
            noi il semplice fatto di recitare una parte. Abbiamo già osservato
            che l’immagine che presentiamo ha un certo potere di influenzare gli altri, e che, di
            rimando, ciò che loro penseranno di noi potrà influenzare ciò
            che noi pensiamo di noi stessi. Ma gli effetti dell’autopresentazione non si esauriscono
            con la chiusura di questo circolo. Il fatto stesso di presentare una certa faccia, di
            recitare una certa parte, influenza il nostro Sé privato anche
                indipendentemente dalla reazione altrui. A questo proposito vale la pena
            di citare nuovamente Nietzsche: 
 Anche nel dolore più profondo,
            l’attore non può alla fine smettere di pensare all’impressione prodotta dalla sua
            persona e all’effetto scenico complessivo, per esempio persino ai funerali del suo
            bambino; piangerà sul proprio dolore e sulle sue manifestazioni come spettatore di se
            stesso. L’ipocrita che rappresenta sempre la stessa parte cessa alla fine di essere
            ipocrita [...] Se uno vuole per molto tempo e ostinatamente
                sembrare qualcosa, alla fine gli diventa difficile
                essere qualcos’altro. [...] Colui che porta sempre la maschera
            di espressioni amichevoli, deve acquistare alla fine un potere sulle disposizioni
            benevole, senza il quale non si può ottenere l’espressione della cordialità – e a loro
            volta queste finiscono con l’acquistare potere su di lui, egli è
            benevolo. 
 Le acute osservazioni di Nietzsche
            hanno ricevuto conferma nei laboratori degli psicologi sociali. Anche in una situazione
            artificiale come quella sperimentale, se si assegna a qualcuno il compito di recitare
            una certa parte, si trova poi che la persona ha modificato il suo concetto di sé in
            direzione della parte che ha recitato. Ad esempio, in un esperimento di questo tipo si
            chiedeva ai partecipanti di fingere di essere delle persone in cerca di un impiego che
            si presentavano per un colloquio di assunzione. Ad alcuni dei partecipanti si chiedeva
            di fare di tutto per dare all’intervistatore un’impressione positiva, di persone
            competenti, responsabili, socialmente adeguate. A un altro gruppo si faceva la richiesta
            opposta, di apparire incompetenti, inadeguati, sgradevoli. In entrambi i casi, si
            giustificava l’esperimento dicendo che aveva come obiettivo lo studio delle reazioni
            dell’intervistatore ai diversi stili di autopresentazione delle persone. Ci si accertava
            inoltre che i partecipanti fossero consapevoli che si chiedeva loro di recitare una
            parte, e che non avessero problemi a fingere, mostrandosi
            diversi da come erano. Una volta fatta la loro performance, i
            partecipanti venivano ringraziati, e, quando stavano per congedarsi, lo sperimentatore
            chiedeva loro se, visto che l’esperimento era durato un po’ meno del previsto, erano
            così gentili da fargli il favore di compilare un breve questionario per un’indagine di
            un suo collega. Il questionario in realtà conteneva domande volte ad accertare le
            attitudini autovalutative. I risultati furono sorprendenti: le persone che avevano
            recitato la parte autosvalutativa mostrarono una tendenza all’autosvalutazione, e
            viceversa quelle che avevano recitato la parte autosopravvalutativa mostrarono una
            tendenza all’autosopravvalutazione. 
 Come è possibile tutto ciò? Come è
            possibile che fingere di essere in un certo modo ci porti poi a credere di essere
            effettivamente in quel modo? È vero che tendiamo a trarre inferenze su noi stessi dal
            nostro comportamento. Ma perché trarre inferenze da comportamenti ingannevoli? Se
            sappiamo di fingere, non dovremmo poi cadere noi stessi nell’inganno. 
 Eppure non è così, per una varietà di
            fattori, alcuni dei quali ancora non del tutto chiari. Da un lato, c’è il fatto che
            fingere è spesso accompagnato da uno sgradevole, più o meno intenso, senso di disagio
            che vorremmo evitare di provare. A parte la paura di essere scoperti, ci dà un certo
            fastidio fare o dire cose che non corrispondono a ciò che effettivamente pensiamo o
            sentiamo. Allora cosa accade quando, per qualsiasi ragione, ci troviamo a fingere, e
            quindi manifestiamo un comportamento dissonante dai nostri atteggiamenti? Non ci resta
            che modificare questi ultimi per renderli più coerenti con il comportamento stesso,
            riducendo così la dissonanza cognitiva che abbiamo sperimentato. Se
            ad esempio abbiamo sostenuto, senza inizialmente condividerli, argomenti a favore di un
            partito avverso, è poi facile che il nostro atteggiamento nei confronti di quel partito
            si sposti in qualche misura nella direzione del nostro
            comportamento: saremo un po’ meno ostili nei confronti del
            partito avverso, o viceversa un po’ meno favorevoli al nostro. E, data la resistenza a
            riconoscere i nostri cambiamenti di vedute, non ci renderemo neanche conto dello
            spostamento avvenuto e crederemo di essere sempre stati della stessa idea. 
 Come se non bastasse, esistono poi
            gli effetti di immedesimazione nella parte a cui faceva riferimento Nietzsche: se siamo
            convincenti, e se la finzione è costante e ricorrente, arriviamo a convincere anche noi
            stessi! Una volta entrati in un personaggio, impariamo ad assumere il suo punto di
            vista, a capire le possibili ragioni e motivazioni che lo spingono ad agire in un certo
            modo, e giungiamo a condividerle: è per questo che, alla fine, quasi non fingiamo più.
            Del resto, princìpi di questo tipo sono alla base di tante pratiche educative. Si pensi
            all’esortazione di Pascal a comportarsi devotamente, curando l’espressione di tutte le
            manifestazioni di fede (genuflessioni, partecipazione assidua alle funzioni) soprattutto
            quando la fede vacilla: alla fine, la fede «verrà». 
 Infine, accanto all’effetto di
            immedesimazione puro e semplice, possiamo trovare anche un ragionamento implicito di
            questo tipo: «Se mi sono trovato così bene a recitare questa parte, vuol dire che mi è
            congeniale, che corrisponde alla mia natura: davvero io sono ciò che sembro!» Torna qui,
            a un altro livello, il ruolo svolto dalla tendenza di base a fare gli spettatori di noi
            stessi: mi vedo in azione, mi trovo convincente, e mi attribuisco caratteristiche e
            moventi conformi al mio comportamento. Lo so che sono partito con intenzioni
            ingannevoli. Ma sono ancora così convinto di fingere? Forse, se
            sono riuscito a immedesimarmi, è perché mi sono trovato in un ruolo che mi apparteneva
            molto più di quanto io stesso potessi supporre.


2. 

Autovalutazione e autostima
        



 Nel capitolo precedente ci siamo occupati
        dei fattori che determinano o influenzano ciò che noi pensiamo di noi stessi. Questo
        concetto di sé ingloba credenze di ogni tipo, che hanno noi stessi come referente: dove
        siamo nati, di che razza siamo, cosa ci piace o ci dispiace, quali sono i nostri scopi, i
        nostri ideali e valori, che cosa ci aspettiamo dalla vita. Tra queste credenze, una parte
        importante è svolta da quelle di tipo autovalutativo, ed è su di esse che ora concentreremo
        l’attenzione. Del resto, considerando sia la nostra immagine presso gli altri, sia i nostri
        scopi di autopresentazione, abbiamo già avuto modo di imbatterci in molti aspetti
        valutativi. E questo non è affatto casuale, anzi testimonia la grande importanza che hanno
        le credenze valutative, e in particolare quelle su di sé, per un agente
        cognitivo, cioè per un individuo che agisce in base a contenuti
        mentali, come le credenze e gli scopi. 
 In effetti, le credenze (su di sé o su
        qualsiasi altro oggetto) possono essere distinte in due grosse famiglie: quelle
            neutre o puramente descrittive («sono nato a Siracusa»; «oggi ho
        incontrato Luigi»; «Rosa ha due figlie»; «la pioggia bagna i campi») e quelle
            valutative («io sono intelligente»; «Luigi è un buon amico»; «le
        figlie di Rosa sono bruttine»; «quest’anno il raccolto sarà cattivo»). Una credenza
        valutativa, o valutazione, si distingue da una credenza neutra per il fatto di avere una
        valenza, positiva o negativa, e ha una valenza perché contiene un’informazione
        su qualche potere, o mancanza di potere. Un raccolto cattivo è una
        mancanza di potere rispetto allo scopo di nutrirsi o guadagnare; essere intelligenti implica
        avere potere rispetto allo scopo di risolvere problemi; essere brutti vuol dire mancare di
        potere estetico e di attrazione; avere un buon amico è una forma di potere sociale (ci
        possiamo fidare di lui, confidare con lui, ecc.), e anche essere un buon amico è una forma
        di potere, permettendo di ricevere approvazione sociale. 
 Ma il confine tra credenze neutre e
        credenze valutative è tutt’altro che netto e definito, perché anche la credenza più neutra
        può colorarsi valutativamente in determinati contesti. Ad esempio, essere nati a Siracusa
        può essere un mezzo utile per ottenere la simpatia del mio capufficio, anche lui siracusano;
        essere biondi, dal canto suo, mi dà più chance di piacere a Giovanna, che notoriamente ha un
        debole per i biondi. Quindi, rispetto allo scopo di piacere al capufficio, o a Giovanna,
        essere siracusani, o biondi, non è più una credenza descrittiva, ma una valutazione (in
        questi casi, positiva). In generale, ogni volta che sulla scena si affaccia uno
            scopo per il quale la caratteristica o il fatto descritto nella
        credenza svolge il ruolo di potere, di mezzo utile (o inutile, o
        dannoso) per raggiungerlo, la credenza perde la sua neutralità e si trasforma in
        valutazione. 
 In effetti, noi tutti, consciamente e
        inconsciamente, siamo continuamente impegnati nell’elaborare valutazioni sul mondo, fisico e
        sociale, e in particolare su noi stessi. Valutare è un’attività cognitiva di fondamentale
        importanza. Se è vero che le valutazioni sono credenze su poteri, sapere che cosa è buono o
        cattivo, quanto lo è, e per quali scopi, è condizione per un comportamento efficiente ed
        efficace. Senza valutazioni, siano esse positive o negative, agiremmo «al buio», aumentando
        il rischio di insuccessi e lo spreco di energie e di risorse. 
 Tra le tante valutazioni, quelle su noi
        stessi hanno un posto privilegiato. E se ne capisce bene anche l’utilità. Noi siamo
            sistemi complessi situati in ambienti complessi, soggetti a
        continui cambiamenti. Noi siamo il principale elemento in gioco, che
        si mantiene relativamente costante con il mutare delle circostanze. Se non fossimo capaci di
        valutare noi stessi, e di distinguere le autovalutazioni dalle valutazioni sugli altri
        oggetti, fisici e sociali, non potremmo distinguere ciò che dipende da noi da ciò che
        dipende da circostanze esterne. Questo ci impedirebbe di agire in modo adattivo, perché non
        saremmo in grado di stabilire le nostre probabilità di successo nelle varie circostanze, e
        di adeguare i nostri mezzi alle circostanze stesse. 
Conoscersi o piacersi: gli scopi dell’autovalutazione 



 Come sono? Sono intelligente,
            attraente, competente, fisicamente in forma, rispettabile, autorevole, amabile? E
            quanto? Un po’, abbastanza, molto? Più o meno di altri? Quali sono i miei punti deboli,
            e quali quelli forti? Dove posso aspettarmi il successo, e dove l’insuccesso? Raramente
            ci mettiamo davanti a uno specchio e ci poniamo esplicitamente domande di questo tipo.
            Ma implicitamente queste domande si affacciano molto spesso alla nostra mente e, in modo
            tacito, ricevono risposte più o meno soddisfacenti. Praticamente tutto quello che ci
            capita, tutto quello che facciamo o subiamo, ha per noi una lettura autovalutativa. Ad
            esempio, siamo promossi o bocciati a un esame: oltre alla gioia o al dispiacere che ci
            dà la cosa in sé, che vuol dire la promozione o la bocciatura dal punto di vista del
            nostro valore? Quanta parte ha nella nostra soddisfazione o insoddisfazione il fatto che
            abbiamo dimostrato a noi stessi (oltre, o prima ancora che a eventuali altri) di essere
            competenti e intelligenti, o viceversa incompetenti e stupidi? 
 Quasi ogni fatto può avere una lettura
            autovalutativa. Che vuol dire se incontriamo Luigi e non ci saluta? Che forse siamo
            colpevoli di qualche scortesia nei suoi confronti, o che siamo così insignificanti da
            passare inosservati. Che vuol dire se ci mettiamo a dieta e
            perdiamo quei cinque chili di troppo? Che siamo persone di carattere. Che vuol dire se
            ci invitano a una festa esclusiva? Che siamo persone ragguardevoli, e finalmente anche
            il mondo si rende conto del nostro valore. 
 L’autovalutazione, positiva o
            negativa, entra di soppiatto anche nelle circostanze più improbabili. Il bambino tende a
            pensare che i suoi genitori hanno divorziato perché lui è cattivo e li ha fatti
            arrabbiare. La persona che ha subìto violenza teme di aver favorito in qualche modo, con
            la sua imprudenza o con un atteggiamento provocante, l’aggressione di cui è stata
            vittima. Dall’altro lato, il fortunato che vince alla lotteria tende a pensare di
            essersi meritato la vincita, per la tenacia con cui ha continuato a tentare la sorte, o
            per l’intuizione di cui è dotato nel giocare i numeri giusti. Il tifoso della squadra
            che vince il campionato è fiero di sé, non solo perché si identifica in parte con la
            squadra stessa, ma anche perché il fatto di esserne un tifoso dimostra la sua competenza
            sportiva: ha consacrato il suo tifo alla squadra giusta, quella che gioca bene e vince. 
 Ma quali scopi guidano le tacite
            domande sul nostro valore che accompagnano le nostre attività ed esperienze, i nostri
            successi e fallimenti, le nostre aspettative sul futuro? 
 Gli scopi generali che guidano la
            nostra continua attività di autovalutazione sono almeno due. Da una parte, c’è lo scopo
            puramente conoscitivo di sapere se e quanto
            valiamo (per brevità, lo chiameremo scopo di autovalutazione
                realistica), se e quanto siamo bravi, intelligenti, generosi, amabili.
            Dall’altra c’è lo scopo di sapere che valiamo, che siamo come ci
            piacerebbe essere: buoni, bravi, ecc. (scopo dell’autostima). 
 Non ci vuol molto a vedere che questi
            due scopi si troveranno spesso in conflitto. In base al primo, andiamo in cerca della
            verità su noi stessi, e, pur di sapere come effettivamente siamo, ci esponiamo a un
            autoesame anche spietato, che ci può portare a trarre conclusioni poco lusinghiere sul
            nostro valore. In base al secondo, invece, quello che conta è arrivare a
            conclusioni soddisfacenti, confortanti, balsamiche sul nostro
            valore, anche a dispetto della verità, o comunque piegandola a nostro uso, con
            operazioni di reinterpretazione e continuo maquillage, per renderla
            più accettabile e gradevole. 
 Valutarsi per conoscersi. Noi
            sentiamo il bisogno di sapere di che pasta siamo fatti e quanto valiamo. A volte, pur se
            con trepidazione, ci mettiamo consapevolmente alla prova, cercando il test più duro e
            difficile, superato o fallito il quale dovremmo avere la verifica decisiva sulle nostre
            qualità, disposizioni, capacità. Constatiamo ad esempio come ci siamo comportati davanti
            alla tentazione di approfittare della buona fede di qualcuno, e concludiamo tristemente
            che anche per noi vale il detto che «l’occasione fa l’uomo ladro», o viceversa che siamo
            persone che non scendono a compromessi con i loro princìpi. 
 Tuttavia spesso le nostre verifiche
            risentono di un vizio cognitivo di cui abbiamo già parlato: la tendenza a
                confermare idee e opinioni preesistenti. Accade così che la
            prova è già falsata in funzione di ciò che ci aspettiamo di trovare: se pensiamo di
            essere coraggiosi, tendiamo più facilmente a trovare argomenti a favore di questa idea
            su noi stessi, e a trascurare gli argomenti contro. Ma ciò che qui è opportuno
            sottolineare è che questa tendenza alla conferma può manifestarsi anche in presenza di
            autovalutazioni negative. Cioè, se, per qualsiasi motivo, partiamo
            dall’idea di essere dei vigliacchi, tendiamo più facilmente a trovare prove a favore, e
            non contro, questa valutazione negativa su noi stessi. 
 Alcune ricerche di psicologia sociale
            hanno dimostrato che le persone preferiscono interagire con chi condivide e conferma il
            loro personale concetto di sé (autovalutazioni incluse); in altre parole, scelgono di
            avere a che fare con chi pensa di loro ciò che loro pensano di se stessi. E, per quanto
            possa sembrare strano, se hanno di sé un’idea negativa, scelgono chi conferma loro
            questa idea, anche quando potrebbero optare per un’interazione
            più gratificante con qualcuno che non la condivide. Questa
                tendenza all’autoverifica dimostra l’importanza tutt’altro che
            trascurabile del bisogno di riuscire a controllare e prevedere la realtà, e in
            particolare noi stessi, anche se si tratta di una realtà difficile o sgradevole.
            Tuttavia, va ribadito che questo bisogno di controllo e previsione non garantisce un
                effettivo controllo sulla realtà. In definitiva, quello che ci
            preme è poter credere che riusciamo a spiegare e prevedere gli
            eventi, gli altri e soprattutto noi stessi, che non siamo in balìa dell’imprevisto e
            dell’incertezza, e che sappiamo chi siamo. Ma una sicurezza frettolosamente acquisita
            dietro la pressione di un forte bisogno di rassicurazione è raramente ben fondata sui
            fatti. 
 Ad ogni modo, il bisogno di conoscere
            e valutare noi stessi realisticamente, benché viziato da queste tendenze e non sempre
            coronato da successo, resta autentico. Ed è confermato da altri fatti. 
 Si consideri ad esempio la tendenza a
            confrontarsi con chi è migliore o più fortunato di noi. Per quanto (come vedremo più
            avanti) questa tendenza sia controbilanciata da un orientamento opposto, quello al
            confronto «verso il basso», con chi cioè è peggiore o meno fortunato di noi, si è
            comunque riscontrata anche l’esistenza di operazioni di confronto «verso l’alto».
            Naturalmente, dal lato dell’autostima questo tipo di confronto presenta qualche rischio,
            per l’autoabbassamento che comporta e gli effetti depressivi che può avere. Ma dal lato
            della conoscenza di sé, mirata in particolare al miglioramento di
            sé, si tratta di un’operazione molto fruttuosa: ad esempio, confrontarsi con chi è
            riuscito proprio dove noi abbiamo fallito offre spunti utili per capire perché abbiamo
            fallito, quali sbagli abbiamo fatto, quali condizioni abbiamo trascurato di creare,
            quali competenze o abilità dobbiamo acquisire per ottenere il risultato desiderato. A
            testimonianza della sua realisticità e funzionalità, è interessante notare che il
            confronto «verso l’alto» solitamente avviene rispetto a chi è
            solo leggermente superiore a noi. L’atleta impegnato in tornei di
            quartiere non si confronta granché con il campione nazionale, ma con il proprio compagno
            che vince il torneo, o che si piazza un po’ meglio di lui. L’aspirante attrice si
            confronta con la fortunata collega che le ha soffiato la parte, piuttosto che con
            Eleonora Duse o Greta Garbo (anche se può sognare di diventare una
            grande diva); e così via. Mentre confronti di questo tipo offrono preziose indicazioni
            per il nostro miglioramento, quelli troppo verso l’alto, in cui c’è una forte
            discrepanza a nostro sfavore, hanno facilmente ricadute negative sull’autostima e
            favoriscono obiettivi irrealistici, solitamente destinati all’insuccesso. 
 Valutarsi per piacersi. Ma, come
            abbiamo già accennato, le nostre autovalutazioni non sono solo il risultato dello scopo
            di autovalutazione realistica. Se da un lato siamo spinti dall’esigenza di sapere se, in
            che cosa e quanto effettivamente valiamo, dall’altro lato abbiamo anche il grande
            bisogno di valutarci bene, di giungere alla gratificante
            conclusione che siamo persone di un certo valore, che non sfiguriamo rispetto agli
            altri, e possiamo ritenerci soddisfatti di noi stessi. Eccoci quindi a esaminare
            quest’altra faccia dell’attività autovalutativa. 
 L’esistenza dello scopo di avere una
            buona autostima è documentata, come vedremo, da una grande varietà di fatti. Ma anche
            una rapida introspezione ce ne può dare conferma. Basta ad esempio vedere quante volte
            ci interroghiamo seriamente e obiettivamente sulle cause di un insuccesso e siamo
            disposti a riconoscere che è dipeso da noi, e quante volte invece ci affrettiamo a
            ricercare accuratamente ogni attenuante e giustificazione del caso, chiamando in causa
                altri responsabili o le circostanze avverse. 
 Noi abbiamo un grande bisogno di
            piacerci, di rispettarci e di amarci. È un fatto così vero da apparire ovvio. Ma il
                perché di un bisogno del genere è tutt’altro che ovvio
            (considerando, tra l’altro, che può portarci all’autoinganno, e
            contrastare con il bisogno di autovalutazione oggettiva di cui abbiamo già parlato). È
            comprensibile che cerchiamo di piacere agli altri e di ricevere le
            loro valutazioni positive, perché queste ci permettono di avere relazioni soddisfacenti
            e di trarne anche specifici vantaggi: se il collega ci stima, sarà più disposto a
            collaborare con noi; se ci stima il superiore, ci darà l’aumento; se piacciamo al
            partner, sarà più interessato a noi e più innamorato. 
 Ma perché piacere a noi stessi? Una
            risposta che viene spontanea è: perché altrimenti soffriamo; molte emozioni negative
            (ansia, vergogna, senso di colpa) sono strettamente connesse alla frustrazione dello
            scopo dell’autostima; la depressione, la solitudine, il suicidio sono spesso ricondotti,
            o comunque associati, a una bassa autostima. 
 Tutti questi sono fatti. È vero che
            soffriamo se non ci stimiamo e non ci piacciamo. La sofferenza, però, non è una risposta
            alla domanda da cui siamo partiti, ma sposta semplicemente la domanda, portandoci quindi
            a chiedere: perché soffriamo se non ci stimiamo? A che serve valutarsi positivamente? E
            in particolare a che serve farlo anche a costo di sopravvalutarci, perdendo così in
            realismo e obiettività? 
 Valutarsi positivamente serve ad
            avere fiducia in se stessi, cioè a confidare nelle nostre capacità di successo. È questa
            fiducia che ci dà la «spinta», l’incoraggiamento a rischiare l’insuccesso di fronte ad
            iniziative dall’esito incerto, o, peggio ancora, di fronte ad iniziative che in passato
            sono incorse in fallimento. Questa fiducia può andare anche al di là e addirittura
            contro le prove assodate del nostro valore, è una scommessa su noi stessi, un credito
            che ci accordiamo in assenza di verifiche certe. Se non fossimo in grado di fare questa
            scommessa, avremmo un atteggiamento fin troppo cauto e conservatore: ci limiteremmo a
            percorrere le strade già collaudate, ma non potremmo osare strade nuove (rispetto alle
            quali non abbiamo alcuna garanzia di successo), né tantomeno persistere
            nei nostri tentativi quando siamo già incorsi in qualche
            fallimento. In una parola, le autovalutazioni positive spesso irrealistiche favorite
            dallo scopo della buona autostima servono a darci intraprendenza e
                tenacia, qualità molto utili per progredire, apprendendo nuove
            strategie e acquisendo nuove competenze, e quindi aumentare le probabilità di successo e
            buon adattamento. 
 Ma a questo punto come conciliare
            queste osservazioni con le sagge considerazioni sullo scopo di autovalutazione
            realistica e sul suo valore funzionale? Cosa è più utile e adattivo: valutarsi
            realisticamente per avere una conoscenza obiettiva e verificata delle nostre capacità, o
            sopravvalutarsi per riuscire a raccogliere le sfide della vita? Oppure – presentando i
            rispettivi rovesci delle due medaglie – è meglio macchiarsi di eccessiva prudenza e
            conservatorismo, o macchiarsi di irrealisticità e autoinganno? 
 Sembra proprio che in questo caso la
            risposta sia, all’incirca, nel classico «giusto mezzo». Se è vero che le autovalutazioni
            positive e l’intraprendenza favorite dallo scopo dell’autostima servono a
            controbilanciare l’eccessivo conservatorismo indotto dalle autovalutazioni realistiche,
            è però vero che esiste anche un bilanciamento nell’altra direzione: l’obiettività
            favorita dallo scopo di autovalutazione realistica serve a controllare e attenuare le
            tendenze alla sopravvalutazione. Il risultato ideale dovrebbe essere una
                tenue autosopravvalutazione, che favorisca da un lato un
            comportamento intraprendente e tenace, ma dall’altro lato permetta di mantenere un
            qualche «senso della realtà» e non esponga a imprese troppo ambiziose o addirittura
            folli, in cui il rischio di insuccesso è troppo grande, e mette a repentaglio risorse
            fondamentali dell’individuo. L’unico problema, tutt’altro che trascurabile, che resta
            ancora irrisolto, è stabilire in concreto il punto ottimale di equilibrio, vale a dire
            le giuste dosi, rispettivamente, di realismo e di autosopravvalutazione, che
            garantiscano il buon adattamento.
        

Strategie per difendere l’autostima 



 Per avere una buona autostima sono
            due le strade possibili da percorrere. La prima è quella di cercare di guadagnarci buone
            autovalutazioni sforzandoci di essere al meglio, di conseguire successi, progredire,
            apprendere dagli errori, e via dicendo. Ma, onestamente, è una gran fatica, e può anche
            non bastare, perché i conseguimenti possono restare comunque al di sotto delle nostre
            aspirazioni. Ecco allora la seconda strada, che è una buona scorciatoia: consiste nel
            cercare di convincerci che corrispondiamo alle nostre aspirazioni, che siamo buoni,
            bravi, intelligenti come e quanto vorremmo essere. 
 Per riuscire nell’intento, abbiamo a
            disposizione un’ampia gamma di espedienti strategici. Ma, prima di passare a esaminarli,
            bisogna apportare qualche importante correzione o restrizione a quanto è stato detto nel
            capitolo precedente sul nostro egocentrismo. Come si ricorderà, la nostra attenzione e
            la nostra memoria sono egocentriche: pronte a registrare quello che ha qualche
            riferimento con noi, e a ignorare o dimenticare quanto non ci riguarda. E la nostra
            comprensione e spiegazione di fatti e circostanze risentono fortemente della nostra
            illusione di controllo e di protagonismo: noi ci vediamo spesso come i primi attori o i
            primi destinatari di quanto si svolge intorno a noi. Tuttavia, questo egocentrismo non è
            così indifferenziato e acritico come potrebbe apparire. Tutt’altro: quando si tratta di
            difendere l’autostima, si dimostra estremamente selettivo. Ad
            esempio, quando il ruolo di primo attore ci esporrebbe a qualche autovalutazione
            negativa perché la performance è stata scadente, ecco che ci
            mettiamo con entusiasmo nei panni della comparsa e sosteniamo di aver avuto un ruolo
            irrilevante o nullo nella vicenda. In questi casi, siamo perfettamente in grado di dire
            «io non c’entro» e «non dipende da me», perché
            la conclusione a cui miriamo è «non
            è
            colpa
            mia». Viceversa, nei casi che si prestano ad autovalutazioni
            positive, il nostro egocentrismo torna a fare la parte del
            leone, in vista di una conclusione allettante come «è
            merito
            mio». 
 Le strategie per difendere
            l’autostima che ci accingiamo a considerare risentono tutte di questa grande capacità
            selettiva, che guida così sapientemente la nostra attenzione, la nostra memoria, il
            nostro ragionamento verso le conclusioni più desiderabili, o almeno verso le più
            accettabili. Un pensiero di Pascal torna molto pertinente al riguardo: 
 La volontà è uno dei principali
            organi della credenza; non che sia essa a generare la credenza, ma perché le cose sono
            vere o false secondo l’aspetto da cui vengono considerate. La volontà che si compiace
            dell’uno o dell’altro aspetto distoglie lo spirito dal considerare le qualità di quegli
            aspetti che essa preferisce non considerare; e così l’intelligenza, procedendo di pari
            passo con la volontà, si ferma a considerare l’aspetto che essa preferisce; e così ne
            giudica per quello che vi vede. 

 Importanza «selettiva» degli scopi.
            Senza andar troppo lontano, prendo ad esempio me stessa: tra le cose per cui sono meno
            portata, c’è l’attività sportiva, intendendo con ciò praticamente ogni forma di attività
            fisica che richieda un minimo di destrezza e agilità. Io non so nuotare, non so andare
            in bicicletta, addirittura non so saltare la corda... Non parliamo di attività che
            richiedono maggiori abilità come pattinare o giocare a ping-pong: il mio standard è
            pietoso. Confesso che a volte la cosa mi è dispiaciuta, soprattutto quando mi sono
            trovata esclusa da qualche iniziativa di amici che prevedeva attività di quel genere. Ma
            devo anche dire che mai la mia autostima se ne è sentita, anche minimamente, ferita.
            Come mai? Io mi rendo perfettamente conto che non so nuotare, andare in bicicletta,
            ecc., e mi valuto molto negativamente rispetto a questi scopi.
            Eppure queste mie autovalutazioni negative non hanno particolari
            conseguenze sulla mia autostima, mentre posso assicurare che altre
            autovalutazioni, rispetto ad altri scopi e attività, hanno un forte impatto (positivo o
            negativo), e mi fanno cambiare il giudizio complessivo che ho di
            me. La ragione è molto semplice: l’attività sportiva non ha per me una grande
                importanza, e in particolare non ne ha per la mia autostima,
            nel senso che il giudizio complessivo su di me non dipende da
            autovalutazioni di questo tipo. Per considerarmi una persona di un qualche «valore», io
            devo valutarmi bene in altri campi (ad esempio, quello intellettuale o quello morale),
            ma non in questo, dove serenamente mi consento di essere un vero e proprio fallimento. 
 Fin qui, è tutto chiaro: ciascuno di
            noi dà importanza diversa a scopi diversi, e di conseguenza alle autovalutazioni
            relative a questi scopi. Perché un’autovalutazione abbia un forte impatto sull’autostima
            (facendola salire o viceversa scendere) non conta tanto che sia
                molto positiva o negativa, quanto piuttosto che riguardi scopi
                importanti dell’individuo. William James, un grande psicologo
            della fine del secolo scorso, osservava: 
 Io, che ho messo a repentaglio ogni
            altra cosa per essere uno psicologo, sono mortificato se qualcun altro sa più di me di
            psicologia. Ma sono contento di sguazzare nella più bieca ignoranza del greco. Lì le mie
            carenze non mi danno assolutamente alcun senso di umiliazione personale. Se avessi avuto
            «pretese» di essere un linguista, sarebbe stato esattamente l’opposto. 

 Ma dove sta qui l’aspetto strategico?
            In che modo questi fatti possono permettere di difendere l’autostima? La strategia entra
            in campo quando interveniamo a posteriori sull’importanza degli scopi. Piuttosto che
            partire da uno scopo importante, e poi valutarci, e quindi subire una modifica (positiva
            o negativa) della nostra autostima, possiamo seguire un percorso molto più sicuro: prima
            ci valutiamo (verifichiamo quali sono i nostri talenti e le nostre carenze);
                se l’autovalutazione è positiva, ci convinciamo che lo scopo è
                importante, e la nostra autostima ne risulta innalzata; se
            l’autovalutazione è negativa, siamo molto propensi a pensare che
            lo scopo ha scarsa rilevanza, e di conseguenza l’autostima non subisce grossi
            contraccolpi. 
 Questo è davvero un brillante
            espediente per difendere l’autostima: se è l’importanza degli scopi che fa la
            differenza, basta assegnare selettivamente importanza a quegli scopi che siamo in grado
            di raggiungere, e favorire così autovalutazioni con un impatto positivo sull’autostima.
            Va precisato che, naturalmente, esistono dei limiti a operazioni selettive di questo
            genere: l’importanza degli scopi non è tutta soggettiva e individuale; molti scopi,
            importanza inclusa, sono ereditati socialmente, e spesso vengono acquisiti a uno stadio
            precoce del processo di socializzazione, quando la persona non ha né l’opportunità né la
            capacità di stabilire se è dotata delle qualità necessarie per soddisfarli. Con tutto
            ciò, all’individuo resta comunque un ampio spazio di manovra. Non ci stupisce allora di
            trovare (come in effetti accade in molte indagini degli psicologi sociali) che la gente
            tende a dare valore principalmente alle qualità, competenze, attività in cui riesce
            meglio, e viceversa a deprezzare quello in cui non è versata. In tal modo, è possibile
            concedersi tranquillamente (proprio come faccio io con lo sport) delle «sacche di
            incompetenza», delle aree circoscritte e per noi poco importanti in cui riconosciamo di
            non valere un granché. Ciò presenta una serie di vantaggi: se da un lato l’autostima è
            salva, dall’altro lo sembra anche il nostro realismo e la nostra obiettività (infatti,
            siamo tanto sereni da riconoscere le nostre carenze). Inoltre, rendiamo più credibili e
            convincenti le nostre qualità e competenze e le autovalutazioni positive al riguardo, un
            po’ come se volessimo trarre (e far trarre agli altri) un’inferenza del tipo: «se sono
            così obiettivo e attendibile riguardo ai miei difetti, dovrò esserlo anche riguardo ai
            miei pregi». Anzi, visto che la perfezione non è di questo mondo, mentre la
                specializzazione è ritenuta possibile e desiderabile, il
            ragionamento potrebbe proseguire per giungere alla conclusione che, in un certo senso,
            le mie sacche di incompetenza sono il prezzo (modesto) che pago
            per dedicarmi ai miei talenti (per metterli a frutto, potenziarli, ecc.). 
 Attenzione e memoria selettive. Vi
            sarà forse capitato di essere pronti a consolare un amico per qualche delusione o
            fallimento, che, a parer vostro, avrebbe dovuto farlo precipitare in una crisi di
            sfiducia, depressione e senso di sconfitta, e di trovarlo invece, con vostra sorpresa,
            concentrato su tutt’altro, possibilmente di secondaria importanza, come un quiz
            televisivo o il cambio stagionale del guardaroba... E se avete il coraggio (e il poco
            tatto) di richiamare la sua attenzione sul recente insuccesso e di chiedergli come va,
            potreste notare il suo sguardo assente e il tentativo di cambiare argomento di
            conversazione. Certo, in casi del genere si può supporre che l’apparente distacco abbia
            scopi dimostrativi, e che l’amico voglia salvare la faccia davanti a voi, mentre in cuor
            suo si macera per lo scacco subìto. Ma a volte sembra proprio che ogni recitazione sia
            assente, e che l’interessato sia effettivamente riuscito nel suo intento «diversivo», e
            non pensi più (almeno coscientemente) al suo problema. Anzi, soprattutto in casi di
            modesta gravità, viene il sospetto che non ci abbia mai pensato, che non se ne sia
            neanche accorto. Ad esempio, una mia vicina di casa, una signora attempata che tiene
            molto al suo look, è estremamente attenta a captare (e riferire
            diligentemente alle amiche) tutti i segni di apprezzamento che riceve, e altrettanto
            accurata nell’ignorare ogni critica, anche la più inequivocabile, vuoi sulla pesantezza
            del suo trucco, vuoi sull’adeguatezza di certi capi di abbigliamento un po’ troppo
            giovanili o eccentrici. Miracoli dell’attenzione selettiva. 
 Lo stesso accade con la memoria:
            solitamente è più facile ricordare i successi e i consensi ottenuti e le conseguenti
            autovalutazioni positive, che non gli insuccessi, le umiliazioni, i contrasti subiti e
            le conseguenti autovalutazioni negative. Darwin, consapevole di
            ciò, adottava degli accorgimenti per contrastare la sua tendenza a dimenticare
            selettivamente i dati e le obiezioni che mettevano in discussione la sua teoria
            scientifica (e con buona probabilità anche la sua autostima): 
 Per molti anni ho seguito la seguente
            Regola Aurea: ogni volta che mi imbattevo in qualche dato pubblicato, o in una nuova
            osservazione o in un pensiero che erano in contrasto con i miei risultati generali, ne
            prendevo nota senza fallo e immediatamente; perché sapevo per esperienza che tali fatti
            e pensieri (contrari e quindi sgraditi) erano ben più inclini a sfuggirmi di mente di
            quelli a mio favore. 
 Successo per meriti propri e
            fallimento per cause esterne. Oltre a essere tra i risultati più consolidati in campo
            psicosociale, fa parte dell’esperienza quotidiana la tendenza ad attribuirsi il merito
            dei successi che conseguiamo, riconducendoli alle nostre capacità e al nostro impegno, e
            a scaricare invece gli insuccessi all’esterno: le cose buone che ci capitano sono frutto
            delle nostre buone qualità e azioni; invece quelle cattive non dipendono dalla nostra
            incompetenza e inettitudine, ma dalla sfortuna, dall’ostilità di qualcuno che ci rema
            contro, o da oggettive difficoltà e circostanze, come una semplice svista, un malessere,
            o l’insormontabile difficoltà del compito. Così la nostra autostima è salva: se
            riconosciamo solo la paternità dei successi, può solo aumentare, non diminuire. 
 A questa tendenza va ricondotto il
            classico rifiuto di assumersi la responsabilità in caso di danni (arrecati sia a se
            stessi che agli altri). Pensate alle tipiche reazioni degli automobilisti coinvolti in
            incidenti: nei loro resoconti, immancabilmente l’altro veicolo
            coinvolto è «sbucato all’improvviso» o «andava a velocità sostenuta», o «non ha messo la
            freccia», o «sporgeva pericolosamente»; e l’eventuale pedone investito «si è buttato ad
            attraversare» senza guardare. Alcuni resoconti di incidenti sono talmente risibili da
            risultare addirittura divertenti. Il seguente ne è un esempio ormai classico: «Il palo
            del telefono si avvicinava. Stavo tentando di schivarlo quando
            mi è venuto addosso e mi ha preso di fronte». 
 La stessa tendenza generale (successo
            per merito mio, fallimento per colpa altrui) si manifesta nelle attività di gruppo.
            Anche lì c’è una forma di «protagonismo selettivo»: pensiamo di aver dato un contributo
            cospicuo se il compito collettivo ha avuto successo, e viceversa di aver svolto un ruolo
            marginale se il risultato è stato fallimentare. Anzi, nei compiti collettivi è ancora
            più facile fare queste operazioni di appropriazione, o viceversa di scaricamento, perché
            non è sempre facile accertare le competenze, abilità, responsabilità di ciascuno. 
 Un altro fenomeno strettamente
            imparentato con i precedenti è la ben nota identificazione
                selettiva con il gruppo (la squadra, la nazione, ecc.) in caso di
            successo, e la repentina uscita da tale identificazione in caso di fallimento. Se la
            nazionale di calcio vince ai mondiali, praticamente qualsiasi italiano tenderà a dire
                «abbiamo vinto». Se la squadra perde, saranno in molti a
            riferire l’accaduto con un «hanno perso». 
 Cause interne: quali escludere?
            Tuttavia, non sempre è possibile scaricarsi completamente di ogni responsabilità, e
            ricondurre i fallimenti a cause esterne. A volte sarebbe troppo implausibile non
            riconoscere di aver avuto un qualche ruolo in quanto ci è successo. Ad esempio, l’atleta
            che in una gara ottiene risultati mediocri, mentre altri danno prestazioni ben più
            brillanti della sua, non può sostenere che la gara era condotta in condizioni
            sfavorevoli (vento, altitudine, temperatura), perché comunque il successo altrui
            dimostra che tali circostanze sono risultate penalizzanti solo per lui. Né può a cuor
            leggero fare rimostranze compromettenti (sostenendo, poniamo, che la gara era truccata)
            se non ha indizi per avvalorare la sua accusa. Gli tocca riconoscere che il risultato è
            dipeso, almeno in parte, da lui. A questo punto, ha comunque a disposizione una varietà
            di attenuanti: può dire (e convincersi) che non era in forma
            smagliante perché ha avuto una stagione troppo impegnativa; che il ginocchio ha ripreso
            a fargli male poco prima della gara; che non era lucido e determinato come sempre a
            causa di dissapori con l’allenatore; che era poco motivato perché non era quella la gara
            che avrebbe voluto sostenere ma un’altra, più adatta alle sue capacità; e così via. 
 Benché non sia facile a tutta prima
            orientarsi in questo mare di giustificazioni, almeno un paio di aspetti sembrano
            emergere con chiarezza: se siamo costretti ad attribuire i nostri fallimenti a cause
            interne, preferiamo quelle contingenti (stanchezza, indisposizione) a quelle più stabili
            (incapacità, stupidità). La stessa mancanza di impegno (che pure ha un forte potere
            colpevolizzante) è preferibile alla mancanza di capacità: lo studente bocciato
            all’esame, in mancanza di cause esterne plausibili, preferirà pensare che la bocciatura
            è dipesa dal poco studio piuttosto che dalla sua scarsa intelligenza. Almeno per molti,
            è meglio passare per degli sfaticati e irresponsabili, che decretarsi incapaci e
            stupidi. In effetti, la mancanza di impegno è più facilmente controllabile e rimediabile
            (basta mettercene di più) di un’incapacità di base. Infine, va osservato che c’è una
            sorta di graduatoria di preferibilità anche tra le cause interne stabili e difficilmente
            rimediabili. Una delle più aborrite è proprio la mancanza di intelligenza. Per evitare
            questo tipo di attribuzione sembriamo disposti ad accettare una varietà di altre cause
            permanenti, come ad esempio un handicap fisico o dei problemi emotivi, a giustificazione
            dei nostri fallimenti. Così, se non siamo in grado di fronteggiare un problema, è meglio
            pensare che siamo impediti da tremendi attacchi d’ansia che, per quanto ci sforziamo,
            non riusciamo a controllare, piuttosto che pensare che l’ostacolo sta nella nostra poca
            intelligenza. 
 Creazione di condizioni svantaggiose.
            Ma le nostre capacità strategiche sono ben più raffinate. Non ci accontentiamo di
            trovare giustificazioni e scuse ai nostri fallimenti una volta che
            i fallimenti sono avvenuti. Spesso adottiamo delle cautele
                preventive: ci andiamo a cercare, o creiamo attivamente,
            condizioni di partenza svantaggiose per avere le «spalle coperte»,
            e ricondurre il fallimento all’handicap che noi stessi ci siamo creati. Poniamo ad
            esempio che Carlo l’indomani debba sostenere un esame importante, che richiede tutto il
            suo impegno; il giorno prima, piuttosto che limitarsi a ripassare alcuni punti cruciali,
            starsene tranquillo e possibilmente andare a letto presto, non trova di meglio che fare
            le ore piccole in compagnia di una bottiglia di cognac. La mattina dopo va all’esame con
            l’emicrania, lo stomaco in subbuglio, e le idee confuse. Comprensibilmente, la sua
                performance sarà inferiore a quella desiderata. Ma l’autostima
            di Carlo (o buona parte di essa) è salva: l’esame, infatti, è andato male a causa della
            «sbronza», non della sua scarsa competenza o intelligenza. Certo, è pur sempre colpa sua
            se si è sbronzato. Ma, come già detto, sono in molti a preferire accuse (e autoaccuse)
            di mancanza di impegno e responsabilità ad accuse di incapacità: se le doti e qualità di
            base non sono messe in questione, l’insuccesso resta un fatto contingente e rimediabile;
            la prossima volta (senza sbronza) potrà andare meglio. Viceversa, se l’impegno è grande
            e ciononostante falliamo, allora il verdetto di incapacità appare
            ineluttabile. 
 È per questi motivi che ricorriamo
            alla strategia paradossale di metterci in condizioni di svantaggio di fronte alle prove,
            cioè a fare quelle che la psicologia sociale chiama operazioni di
                self-handicapping: vogliamo evitare di essere costretti a
            ricondurre il fallimento alla nostra incapacità, e quindi difendere questo importante
            aspetto della nostra autostima. 
 Naturalmente, l’operazione è molto
            controproducente dal punto di vista dello specifico successo da conseguire: con il
                self-handicapping noi di fatto riduciamo
            le nostre probabilità di successo. Ma l’autostima sembra spesso più importante di uno
            specifico successo o fallimento. Va notato, tra l’altro, che i vantaggi che questa
            strategia arreca all’autostima sono grandi qualunque
                sia l’esito degli eventi. Se in caso di fallimento l’handicap mi copre le
            spalle, in caso di successo non fa che accrescere il mio valore, perché sono riuscito
                nonostante l’handicap, e quindi sono eccezionalmente bravo. 
 Alcune ricerche di psicologia sociale
            hanno cercato di individuare le condizioni in cui è più probabile che la gente ricorra
            al self-handicapping. A parte le inclinazioni individuali per
            questa strategia, esistono in effetti alcune condizioni generali che ne favoriscono
            l’applicazione. In primo luogo, i compiti svolti dalle persone devono avere
                importanza
            per
            la
            loro
            autostima: se lo stesso compito è presentato a un gruppo di persone
            come un valido indicatore della loro intelligenza e a un altro come un puro passatempo,
            solo il primo gruppo tenderà ad applicare il self-handicapping.
            Inoltre, i compiti devono essere preferibilmente di media
            difficoltà: quando sono troppo facili o troppo difficili, non
            sembra necessario ricorrere al self-handicapping; nel primo caso
            possiamo supporre che, non temendo minacce di insuccesso, la persona si dedichi
            serenamente al compito senza complicarsi la vita; nel secondo caso, è la stessa grande
            difficoltà del compito a offrirsi come scusa preconfezionata, e quindi non c’è bisogno
            di crearsi ulteriori handicap. In effetti, le situazioni di media difficoltà sono le più
            minacciose per l’autostima. Infine, sembra che il self-handicapping
            sia adottato più spesso in presenza di terze persone, come ad esempio un pubblico che
            osserva e giudica le prestazioni. Ciò chiama in causa lo scopo dell’immagine (ricevere
                dagli
            altri valutazioni positive e difendersi da quelle negative). Ma che
            le autovalutazioni, e quindi l’autostima, continuino a contare è
            dimostrato dall’esistenza di numerosi casi di self-handicapping
            anche quando il pubblico è assente e la persona svolge il suo compito nel più assoluto
            anonimato. 
 Confronto «verso il basso». Le
            disgrazie e i fallimenti altrui sono spesso un ottimo appiglio per difendere la nostra
            autostima. Il nostro matrimonio è in crisi? Basta guardarsi
            intorno per trovare coppie ben più disgraziate di noi. Nostro figlio vede la scuola come
            il fumo negli occhi? Per il resto, però, è un bravo ragazzo, al contrario di tanti
            sbandati che fanno la disperazione dei loro genitori. Abbiamo un lavoro poco
            gratificante? Beh, di questi tempi è già una fortuna avere un lavoro purchessia, con
            tutti i disoccupati che ci sono in giro. Siamo anziani e ci sentiamo trascurati dai
            nostri figli? È già qualcosa essere in salute e non dover dipendere da nessuno, come
            tanti poveretti confinati in ospedale o nelle case di cura. 
 La scelta degli altri con cui
            confrontarsi dipende ovviamente dagli scopi del confronto. Come si ricorderà, esiste
            anche la tendenza per i confronti «verso l’alto», con persone più fortunate e più «di
            successo» di noi; questi confronti si verificano quando siamo motivati soprattutto a
            conoscerci meglio e ad apprendere dall’esempio altrui. E in particolare quando siamo
            disposti a vederci in una condizione di relativa inferiorità perché al momento non
            sentiamo minacciata la nostra autostima. Se, al contrario, viviamo la minaccia come
            grave e incombente, preferiamo di gran lunga metterci a paragone con chi sta o è peggio
            di noi, per ricavarne l’ovvio conforto che noi siamo meglio di lui,
            e quindi non siamo poi tanto male. 
 Perché una situazione sia vissuta
            come minacciosa per l’autostima, deve mettere a repentaglio qualche scopo molto
            importante per l’autostima stessa. E qui, come sappiamo, possono darsi spiccate
            differenze individuali: il ragazzo che fa dipendere buona parte della sua autostima
            dalla prestanza fisica e punta molto sulle prestazioni atletiche per avere conferme sul
            suo valore, rischia di subire un tracollo di autostima se, di fronte a un fallimento in
            questo campo, non adotta una strategia difensiva come il confronto verso il basso. Al
            contrario, il tipico «secchione», tutto dedito ai conseguimenti intellettuali, potrà
            accogliere serenamente un fallimento atletico e indulgere in
            confronti molto poco lusinghieri con chi ha fatto una figura migliore della sua. 
 Alcuni psicologi sociali hanno
            trovato che quando un dato compito è importante per l’autostima della persona
                A, e un’altra persona B fornisce una
            prestazione brillante, l’umore di A peggiora:
                A soffre di gelosia da confronto, una
            mistura di sentimenti negativi che includono invidia, risentimento e perdita di
            autostima. Se invece B fa una prestazione mediocre, l’umore di
                A migliora di conseguenza. Si suppone che ciò sia effetto di un
            confronto verso il basso, che rassicura A sul proprio valore. Le
            cose si invertono nel caso in cui il compito non abbia rilevanza per l’autostima di
                A: se B fallisce, A
            si dispiace, tende a identificarsi con B e a condividere la sua
            delusione; se B riesce bene, anche A è
            contento e addirittura fiero di lui. 
 Queste reazioni risultano potenziate
            se A percepisce B in qualche modo vicino a sé
            (per età, sesso, condizione sociale, relazione di parentela, amicizia, amore): ad
            esempio, se un nostro amico ha un successo in qualcosa a cui noi teniamo tanto,
            soffriamo di più di quanto non soffriremmo per il successo di un estraneo; se invece ha
            un fallimento, sotto sotto tendiamo (ahimè) a provare un’inconfessabile soddisfazione.
            Se il nostro amico riesce in qualcosa di poco rilevante per la nostra autostima, siamo
            sinceramente felici per lui, condividiamo la sua soddisfazione e il suo orgoglio, molto
            più di quanto non faremmo con l’estraneo; se non riesce, siamo sinceramente dispiaciuti.
            Questi fatti possono spiegare, almeno in parte, perché le relazioni sentimentali o di
            amicizia tra persone complementari, o più esattamente con «aree di competenza» distinte,
            risultano spesso meno conflittuali di quelle tra persone con aree di competenza simili.
            Due partner complementari, infatti, non sono minacciosi per l’autostima l’uno
            dell’altro, e, non entrando in competizione, proveranno più raramente invidie e gelosie:
            potranno essere ciascuno contento per i successi dell’altro, o viceversa dispiaciuto per
            i suoi fallimenti.


3. 

Alta e bassa autostima
        



 Che cosa vuol dire avere un’alta o una
        bassa autostima? «Alta» o «bassa» rispetto a che cosa? Una prima risposta potrebbe essere:
        rispetto a un punto o livello medio di riferimento. Poniamo di usare
        uno dei tanti questionari volti a stabilire il grado di autostima delle persone, ad esempio
        una lista di aggettivi del tipo: attraente, intelligente, onesto, intraprendente, creativo,
        ecc., su ciascuno dei quali la persona debba valutarsi assegnandosi un punteggio da 1 a 10.
        Potremmo stabilire che l’autostima di coloro che raggiungono un punteggio medio inferiore a
        5 sia (più o meno) bassa, mentre quella di coloro che raggiungono un punteggio medio
        superiore a 5 sia (più o meno) alta. Ma le cose non sono affatto così semplici. 
 Se infatti presentassimo un questionario
        di quel tipo ai nostri amici e conoscenti, potremmo avere delle sorprese interessanti.
        Mettiamo che Luigi e Marco ottengano un punteggio medio identico, ad esempio 6. Dovrebbero
        quindi avere lo stesso grado di autostima. Se però chiedessimo a entrambi quanto sono
        soddisfatti di sé, potremmo ricevere risposte molto diverse: Luigi potrebbe dichiararsi
        piuttosto soddisfatto, mentre Marco potrebbe rivelare una profonda insoddisfazione (e
        viceversa, due persone con punteggi medi diversi potrebbero dichiarare lo stesso grado di
        complessiva soddisfazione di sé). Come mai? 
 La spiegazione sta in un paio di fatti che
        abbiamo già avuto modo di notare. Per prima cosa, la media uguale
        potrebbe essere il risultato di punteggi molto diversi assegnati ai singoli aggettivi: Luigi
        potrebbe essersi dato un 10 in intraprendenza e un 1 in onestà; e viceversa Marco un 1 in
        intraprendenza e un 10 in onestà. Se per entrambi l’intraprendenza è più
            importante dell’onestà ai fini di una buona autostima, è
        comprensibile che Luigi risulti poi complessivamente più soddisfatto di Marco. In secondo
        luogo, anche un identico punteggio sulla stessa autovalutazione non ci dà alcuna indicazione
        del livello di aspirazione dei soggetti: poniamo che sia Marco che Luigi si siano assegnati
        un 4 in altruismo; solo che, mentre per Luigi il 4 è già una «sufficienza» (anzi, in fondo
        pensa che troppo altruismo sarebbe controproducente), per Marco, che da sempre coltiva i
        valori dell’abnegazione e dell’impegno sociale, questo punteggio risulta molto basso e
        deprimente. 
 
Autostima: rapporto tra autovalutazioni e aspirazioni 



 Ai fini dell’autostima non conta tanto
            come ci si vede e ci si valuta, quanto il rapporto tra le nostre
                autovalutazioni e le nostre aspirazioni. Per sapere se una persona ha
            un’alta o una bassa autostima, dobbiamo sapere sia cosa pensa di sé sia come vorrebbe
            essere, e vedere che discrepanza c’è tra le autovalutazioni di
            fatto e quelle desiderate. Se la discrepanza è grande, l’autostima sarà bassa; se la
            discrepanza è piccola, l’autostima sarà alta, perché la persona pensa di corrispondere
            ai suoi desideri, alle sue aspettative e ambizioni. 
 È interessante notare inoltre che ciò
            che vorremmo essere è in realtà una classe mista di richieste su di noi, o di guide e
            riferimenti per il nostro sé. Noi abbiamo almeno due tipi distinti di «voler essere»:
            ciò che ci piacerebbe essere, cioè i nostri desideri su noi stessi,
            le nostre ambizioni o velleità, e ciò che pensiamo che
                dovremmo essere in base a qualche regola morale o sociale. Ad
            esempio, Giovanna, che si diletta di musica, vorrebbe tanto essere una buona pianista, e
            vorrebbe anche essere una persona più attendibile e affidabile. Ma mentre la prima
            esigenza è un puro desiderio su di sé, l’altra la vive come un imperativo, come un fatto
            doveroso: pensa infatti che non sia giusto deludere le aspettative altrui, e spesso si
            rimprovera di non rispettare gli impegni presi. Ciò che viviamo come doveroso o come un
            puro ideale dipende in parte dalla qualità dei valori della società in cui viviamo, e in
            parte da fattori individuali. Per Cosimo, ad esempio, che ha studiato pianoforte per
            dieci anni, essere un buon pianista è un’aspirazione di tipo doveroso (esiste in effetti
            una regola, spesso tacita, che impone di mettere a frutto i talenti su cui abbiamo
            investito molto). 
 La distinzione tra questi due tipi di
            obiettivi su di sé è importante, perché permette di dar conto di alcuni fatti. In primo
            luogo può spiegare perché, quando la nostra autostima è compromessa, non abbiamo sempre
            le stesse reazioni: a volte siamo delusi, scoraggiati, insoddisfatti; altre volte,
            invece, ci sentiamo in colpa e ci disprezziamo. Il diverso tipo di
            obiettivo, e quindi il diverso tipo di discrepanza, spiega queste reazioni: quando non
            siamo come ci piacerebbe essere, ci sentiamo scontenti e demotivati; quando non siamo
            come dovremmo essere, ci biasimiamo e ci puniamo con il senso di colpa e il disprezzo.
            Anzi, queste diverse reazioni possono servire da segnalatori del
            tipo di discrepanza in gioco. E possiamo supporre che se una persona tende a provare
            prevalentemente l’uno o l’altro tipo di emozioni, i suoi problemi di autostima si
            focalizzano su un dato tipo di discrepanza più che sull’altro. 
 Inoltre, i tipi diversi di «voler
            essere» permettono di spiegare l’esistenza di alcuni conflitti in cui sembriamo volere
            allo stesso tempo due cose opposte: ad esempio, la casalinga
            scontenta che vorrebbe soddisfare il suo desiderio di
            affermazione personale trovando un lavoro fuori casa, ma d’altra parte si giudicherebbe
            male se lo facesse perché il lavoro le sembra inconciliabile con i doveri di buona madre
            e buona moglie; o il maestro che pensa che un buon insegnante dovrebbe permettere al
            proprio allievo un certo grado di autonomia utile a sviluppare le sue potenzialità, ma
            contemporaneamente desidera che l’allievo sia «a sua immagine e somiglianza» e si sente
            lusingato dal suo atteggiamento adorante. 
 Quelle che abbiamo considerato non
            sono certo le uniche discrepanze che ci troviamo a gestire. Dobbiamo anche fare i conti
            con le discrepanze tra ciò che noi siamo (o pensiamo di essere) e ciò che gli
                altri vorrebbero che fossimo: sia i loro desideri su di noi che le loro
            aspettative rispetto a ciò che dovremmo essere o diventare. Ai fini dell’autostima, i
            desideri o le aspettative altrui hanno un ruolo meno centrale dei nostri. O, più
            esattamente, hanno una parte fondamentale nella misura in cui concorrono alla
                genesi del nostro concetto di sé, dei nostri valori e delle
            nostre aspirazioni. Anzi, un modo per verificare se e in che misura
                abbiamo
            fatto
            nostre le aspettative o richieste altrui è proprio quello di andare
            a guardare quali reazioni abbiamo di fronte a questo tipo di discrepanze. Facciamo un
            esempio: poniamo che la discrepanza in esame sia tra come noi siamo e come gli altri
            ritengono che dovremmo essere. Un caso tipico è quello del ragazzo
            svogliato che non studia abbastanza, deludendo così le aspettative scolastiche dei
            genitori. Se il ragazzo ha introiettato queste aspettative, facendo suo il dover essere
            proposto dai genitori, reagirà alla discrepanza con emozioni simili a quelle che avrebbe
            di fronte a dei propri obiettivi doverosi: in una parola, si
            sentirà in colpa. Se invece vive queste aspettative come esterne a lui, proverà
            sentimenti di tutt’altra natura: senso di minaccia, paura (delle probabili sanzioni a
            cui va incontro) e risentimento. 
        

Gloria e Modesta: due ritratti 



 Proviamo ora a delineare il ritratto
            tipico della persona con alta autostima e quello della persona con bassa autostima. Per
            comodità, assegniamo un nome simbolico a ciascuna persona-tipo: Gloria sarà quella con
            alta autostima e Modesta quella con bassa autostima. Naturalmente, si tratta di
            generalizzazioni: molti particolari sono omessi, mentre gli aspetti salienti possono
            risultare estremizzati. Tenendo conto, quindi, che Gloria e Modesta possono presentare
            qua e là dei tratti caricaturali, vediamo comunque di farci un’idea complessiva di come
            questi due tipi di persone affrontano la vita, delle loro aspettative, delle loro
            reazioni, del loro comportamento sociale, del loro effettivo grado di successo e di
            soddisfazione. 

            Di fronte al successo e al fallimento. Prima di intraprendere ogni
            attività, risolvere un problema, affrontare una prova, Gloria appare in genere sicura di
            sé: è convinta di avere buone probabilità di successo. In effetti, ha spesso alle spalle
            una storia di precedenti successi che alimentano le sue rosee aspettative. Ma anche
            quando in passato è incappata in qualche delusione rispetto a compiti simili, tende a
            pensare che «stavolta andrà bene». Per lei le situazioni e le prove difficili risultano
            stimolanti: sono una sfida da raccogliere, per dimostrare a se
            stessa e agli altri che è in gamba. Non solo: quello che vuole non è semplicemente
            riuscire a cavarsela; lei vuole eccellere. Vuole distinguersi e
            superare i propri conseguimenti precedenti, conquistando obiettivi sempre più elevati.
            Per usare una metafora di tipo scolastico, ha già conseguito un «buono» e mira
            all’«ottimo». 
 Modesta si trova nella situazione
            opposta: prima di ogni prova, si sente ansiosa e preoccupata; vorrebbe tanto darsela a
            gambe ed essere lasciata in pace. Ha molti dubbi sull’esito dei suoi sforzi; del resto,
            l’esperienza passata non le suggerisce pronostici favorevoli, e
            quindi si raffigura già il momento in cui dovrà fare i conti con l’ennesimo fallimento.
            Ma anche quando un iniziale risultato positivo dovrebbe incoraggiarla a sperare, lei
            invece entra nel panico. Mettiamo che Carlo, per il quale si è presa una cotta tremenda,
            inopinatamente le manifesti un certo interesse e alla fine le proponga un appuntamento.
            Modesta vive l’invito come una prova, e in effetti in qualche misura lo è: la sorte di
            questo rapporto dipende da come andrà la serata. Ma questo la terrorizza: cosa si
            aspetta Carlo? È vero che ha un debole per lei, questo non se l’è sognato, i segni sono
            tanti. Ma sicuramente Carlo si è fatto un’idea che non corrisponde ai fatti: chissà che
            donna interessante, attraente, intelligente pensa di corteggiare; e in un’intera serata
            avrà modo di ricredersi... Lei, poi, spaventata com’è, come potrà riuscire a essere
            anche solo passabile? Si vede già lì ad assistere agli sforzi disperati di Carlo di
            imbastire una conversazione, mentre lei, paralizzata, lo scoraggia col suo silenzio e il
            suo sguardo perso nel vuoto; vede già il momento terribile della fine della serata, la
            freddezza e il chiaro sollievo con cui lui la saluta e si allontana... Che fare? Come
            riuscire a sopportare questo ennesimo fallimento, e soprattutto la delusione delle sue
            speranze? Nei casi più gravi, Modesta arriverà addirittura a sottrarsi all’incontro: pur
            di non dover affrontare la minaccia della delusione e dell’umiliazione, preferirà
            rifiutare il successo, o più esattamente la sua possibilità. In questo modo, va incontro
            al fallimento (è possibile che Carlo non le chieda un altro appuntamento; e se pure lo
            facesse lei si ritroverebbe di nuovo nel panico). Ma sottraendosi alla prova Modesta
            evita sia l’umiliazione, sia quel dolore così cocente che nasce dal passaggio da
            un’iniziale speranza al successivo sconforto. 
 A parte questi casi drammatici, è
            chiaro comunque che Modesta non vede le prove come stimolanti sfide, ma come
                minacce per la sua autostima, occasioni in cui rischia di
            dimostrare di non essere abbastanza capace, interessante,
            intelligente. Dati questi timori di partenza, Modesta non aspira
            certo a conseguimenti eccezionali: le basterebbe cavarsela, non fare una figuraccia,
            rientrare nella media. Quello che le preme è non risultare troppo
            inadeguata. Insomma, mentre Gloria gioca all’attacco, Modesta è chiaramente tutta in
            difesa. Per restare nella metafora scolastica, Modesta aspira a conseguire o a mantenere
            la sufficienza. 
 Consideriamo ora non più le
            aspettative, ma le reazioni di Gloria e Modesta ai successi e ai fallimenti una volta
            che si sono verificati. In caso di successo Gloria è ovviamente soddisfatta: vede
            confermate le sue aspettative, e se le ritrova rafforzate rispetto a conseguimenti
            futuri, possibilmente più elevati, verso cui comincia già a orientarsi; in effetti, non
            può non pensare che aveva ragione a mirare in alto. Di fronte a un insperato successo,
            anche Modesta dovrebbe essere contenta, ma i suoi sentimenti sono più conflittuali; il
            successo la coglie di sorpresa e la rende confusa e timorosa: ma è proprio vero? non
            sarà un caso? questo è veramente un segno del suo valore? o forse
            adesso lei, incoraggiata dal successo, comincerà a crearsi speranze e aspirazioni
            destinate a delusione? Modesta cercherà allora di mantenere un atteggiamento cauto e
            guardingo; continuerà a covare dubbi profondi, e contemporaneamente tenderà a evitare le
            verifiche, nel timore che siano negative. In definitiva, mentre per Gloria il successo è
            una conferma della sua alta autostima, per Modesta non
                riesce a essere un’efficace smentita della sua bassa autostima. 
 Per Gloria, invece, la sorpresa è
            data dal fallimento, che viene a contrastare le sue aspettative. Ma, come Modesta col
            successo, Gloria tende a non credere molto al fallimento. Se non lo nega in quanto tale,
            ne nega comunque il ruolo di prova del suo valore. Potrà quindi ricorrere ai vari
            espedienti per ricondurre l’insuccesso a fattori esterni o a cause interne, sì, ma
            temporanee (malesseri, stanchezza, scarsa motivazione). Nei casi più difficili, in cui è
            evidente il ruolo negativo svolto dalle sue capacità, si
            affretterà a ridimensionare l’importanza del fallimento, sostenendo ad esempio che
            riguarda un campo per lei marginale, che i suoi veri talenti sono
            altri, e che in quelli resta imbattibile. Viceversa, il fallimento per Modesta è un
            fatto consequenziale. Non che le faccia piacere o la lasci indifferente; tutt’altro:
            soffre, si deprime, si sente una nullità. Ma in fondo ne aveva una tale paura che lo
            vedeva già reale prima ancora che accadesse: il fallimento è l’ennesima conferma del suo
            scarso valore. 

            Il ruolo del confronto. Per farsi un’idea di quanto valgono, sia
            Gloria che Modesta hanno bisogno, come tutti, di qualche termine di paragone. Uno di
            questi è offerto dai fatti: si tratta dell’oggettivo (grado di) successo o fallimento
            conseguito. Ma sappiamo che questo tipo di confronto risulta spesso poco informativo se
            non è corretto da un altro confronto: quello tra l’oggettivo successo o fallimento e i
            propri scopi e aspirazioni. Per la studentessa Gloria un 6 in matematica sarebbe
            deludente, mentre Modesta «ci metterebbe la firma» volentieri. Infine un altro termine
            di paragone è dato dalle prestazioni altrui: un 6 in matematica quando l’intera classe
            ha sbagliato il compito è ben diverso dallo stesso 6 messo a paragone con voti più alti. 
 Sia Gloria che Modesta utilizzano,
            come tutti, ogni termine di confronto disponibile. Ciò che le distingue, però, è il
            grado di importanza che assegnano a ciascuno di essi. Gloria preferisce confrontarsi con
            se stessa prima che con gli altri. Tornando al compito di matematica, per stabilire se
            il 6 è un voto scadente, buono o ottimo, terrà in conto le proprie
            aspettative più che i risultati dei compagni; potrà anche esaminare
            se il risultato è migliore o peggiore di quelli che lei ha ottenuto
            in passato, per verificare se sta progredendo o regredendo. Per Modesta, invece, il
            confronto con le prestazioni degli altri ha un’importanza almeno uguale a quella del
            confronto con le proprie aspettative. Perché?
        
 Va precisato che Modesta non
            privilegia necessariamente il confronto verso il basso. Se così fosse, potremmo credere
            che il confronto le serva a difendere l’autostima. Questo certo avviene quando Modesta
            sente l’autostima particolarmente minacciata, ma del resto il confronto verso il basso
            non è esclusivo monopolio di Modesta: anche Gloria può farlo in circostanze analoghe. 
 Sembra piuttosto che per Modesta
            esista una relazione più stretta tra confronto sociale e aspettative personali. In altre
            parole, Modesta ha bisogno di confrontarsi con le prestazioni altrui proprio per
                capire quali possono essere le proprie aspirazioni. Mentre
            Gloria sa quello che vuole, Modesta è molto più dubbiosa, perché non le è chiaro fin
            dove può spingersi. È come se si chiedesse continuamente a cosa può
                realisticamente aspirare, e per avere una risposta si volgesse
            a considerare le aspirazioni medie degli altri. Questi obiettivi, oltre che realistici,
            le appaiono, in un certo senso, doverosi: se gli altri se li prefiggono e riescono a
            realizzarli, sarebbe disdicevole e umiliante che lei non lo facesse. Quindi Modesta
            «modella» le proprie aspirazioni su quelle della media della gente: se normalmente gli
            altri aspirano a x, anche lei pensa di poterlo, o comunque doverlo,
            fare. Questa propensione verso il confronto sociale è segno di un concetto di sé e di
            un’autostima incerti e instabili, prima ancora che negativi. 

            Il potere delle valutazioni altrui. Sappiamo già che il modo in cui
            gli altri ci vedono e ci giudicano condiziona la nostra percezione e il nostro giudizio
            su noi stessi: gli altri svolgono spesso il ruolo di specchi in cui ci troviamo
            riflessi. Ma sappiamo anche che noi siamo in grado di controbilanciare questo
            effetto-specchio presentando agli altri una nostra personale visione di noi stessi e
            influenzando così l’idea che si faranno di noi, o modificando e correggendo quella che
            si sono già fatti. 
 Gloria e Modesta presentano
            importanti differenze nel potere che assegnano alle valutazioni
            che ricevono dagli altri, ossia nel grado in cui si mostrano
                dipendenti da queste valutazioni. Poniamo il caso che sia
            Gloria che Modesta si siano fatte una cattiva reputazione, ad esempio che siano
            considerate egoiste dai loro conoscenti. Gloria, anche in questo caso, raccoglie la
            sfida implicita nella valutazione negativa e si impegna a dimostrare che gli altri
            sbagliano a pensare male di lei. È utile osservare che tenderà a non contestare a parole
            il giudizio altrui con penose rimostranze e lamentele. Lei bada ai fatti: sa che sarà
            molto più convincente se, in condizioni opportune, dimostrerà uno spontaneo
            comportamento generoso e altruistico che metta in discussione la sua cattiva fama.
            Quanto alle parole, cioè alle valutazioni su di sé che tenderà a comunicare, adotterà
            una strategia «compensativa»: se da un lato eviterà di definirsi altruista e di
            contrastare in modo esplicito il giudizio altrui, dall’altro si valuterà pubblicamente
            in modo molto positivo in altri aspetti del carattere e sfere di attività; dirà ad
            esempio di essere creativa e intraprendente. In definitiva, Gloria è, come sempre,
            all’attacco: primo, non si lascia condizionare dal giudizio degli altri ed è comunque
            fiduciosa di riuscire a riguadagnarsi le loro valutazioni positive; secondo, il suo
            attacco è strategico: non si butta a testa bassa contro il nemico, ma percorre strade
            più persuasive, cercando da un lato di dimostrare il loro errore e dall’altro di
            guadagnare altri punti, compensando la loro valutazione negativa con altre positive. Va
            osservato infine che quest’ultimo tipo di vanteria, se fatto con la dovuta discrezione,
            risulta tanto più convincente quanto più lei ha mostrato di non darsi la pena di
            contestare l’iniziale valutazione negativa. 
 Come reagirà invece Modesta?
            Purtroppo si sentirà «inchiodata» alla reputazione che si è fatta. Penserà che c’è poco
            da fare, che ormai le tocca subire le conseguenze della sua cattiva fama. Raramente
            oserà contraddire, vuoi con le parole vuoi con il comportamento, l’opinione altrui. Non
            proverà neanche a compensare la valutazione negativa ricevuta con delle
            autovalutazioni positive in altri campi: non osa provarci perché
            ha paura di non essere all’altezza di queste valutazioni positive e di venire
            clamorosamente smentita dai fatti. Non le resta che soffrire in silenzio. Anzi si
            sentirà in un certo senso costretta a comportarsi in modo conforme all’idea che gli
            altri si sono fatti di lei, e inevitabilmente gliela confermerà. 
 Potremmo chiederci: ma perché non
            prova a cambiare il giudizio degli altri? Perché, da che cosa si sente costretta? Che
            cosa ha da perdere? La risposta probabilmente è duplice. Intanto non ci prova perché non
            ci crede, non ha fiducia, cioè, nelle proprie capacità di
            convincere gli altri del contrario; questa sfiducia, a sua volta, ha profonde radici
            nella sua bassa autostima: lei in fondo teme che gli altri abbiano ragione, o comunque
            il loro giudizio le fa nascere immancabilmente dubbi profondi su di sé. Inoltre,
            quand’anche fosse convinta che gli altri sbagliano nel giudicarla male, ha paura di
            contestare, direttamente o indirettamente, il loro giudizio. Modesta, infatti, mette al
            primo posto il suo bisogno di essere accettata, o più esattamente, di
                non
            essere
            rifiutata dagli altri, ed è convinta che andare contro corrente sia
            un modo sicuro per inimicarseli. Questo è ciò che ha da perdere se non avalla il loro
            giudizio. 
 Gloria e Modesta si fanno
            condizionare in misura diversa dalle valutazioni negative altrui perché queste ultime
            hanno un peso diverso per la loro autostima. Gloria riesce a mantenere distinte le due
            classi di valutazioni molto più che Modesta. Quest’ultima, più o meno inconsapevolmente,
                fa dipendere la propria autostima dalla stima altrui, mentre
            Gloria non vede una relazione necessaria tra ciò che gli altri pensano di lei e ciò che
            lei pensa di se stessa, e crede anche possibile il rapporto inverso di dipendenza: la
            stima altrui può essere influenzata dalla sua autostima; se è sicura di sé, riuscirà a
            convincere anche gli altri del proprio valore. 
 Ecco perché Gloria è sia meno
            vulnerabile alle critiche che meno acquiescente rispetto alle aspettative altrui. Non
            teme il discredito e l’impopolarità per due motivi fondamentali:
            in primo luogo, se gli altri non la stimano abbastanza «non casca il mondo» perché ciò
                non
            significa che lei è una persona di poco valore; del resto, per
            quanto la buona reputazione sia un bene prezioso, può pensare di riuscire ad «andare
            avanti» anche senza il sostegno e il riconoscimento degli altri. In secondo luogo, se
            gli altri non la stimano oggi, questo non pregiudica la loro stima futura: Gloria non dà
            la partita persa, perché pensa che sta
            a
            lei fargli cambiare idea, ed è convinta di avere buone probabilità
            di successo. Un giorno o l’altro capiranno: ciò che conta è non lasciarsi scoraggiare o
            intimidire dal loro rifiuto. 
 La strada percorsa da Modesta è come
            sempre molto diversa e irta di spine. Il grosso problema sta nella bassa autostima di
            partenza. Modesta sente un grande bisogno degli altri e delle loro valutazioni positive
            per un duplice motivo: da un lato, perché vorrebbe tanto essere rassicurata sul proprio
            valore (se gli altri la stimassero, potrebbe riguadagnare un po’ di fiducia in se
            stessa); dall’altro, perché, vedendosi così carente e male equipaggiata per affrontare
            la vita, pensa di avere estremo bisogno del loro sostegno, appoggio, consiglio.
            L’approvazione e la considerazione altrui diventano quindi per lei un bene
            irrinunciabile, perso il quale «casca il mondo» (sia l’autostima che i suoi progetti di
            vita). Ecco perché ogni critica, ogni sguardo di riprovazione, ogni segno di rifiuto, la
            fanno tremare o la gettano nello sconforto più nero. Una signora molto simile a Modesta,
            entrata in psicoterapia per problemi di autostima, racconta: 
 Il faro della mia vita in questi
            ultimi anni è stato il mio disperato bisogno di vivere all’altezza delle aspettative che
            gli altri avevano nei miei confronti: genitori, amici, datori di lavoro... Anziché
            incoraggiare me stessa, anziché combattere questo mio modo di vedere me stessa, cercavo
            appoggio e incoraggiamento da altre persone, e quando non mi venivano dati, mi sentivo
            davvero devastata... Ho disperatamente cercato di piacere agli altri. Mi sembrava di
            valere poco agli occhi degli altri. Se venivo attaccata da qualcuno, mi sentivo
            immediatamente disintegrata.
        
 Ma qual è l’esito di tutto ciò?
            Modesta cercherà le valutazioni positive degli altri in modo spasmodico e poco efficace.
            Le rare volte che oserà mostrarsi diversa da come si vede (fingendo sicurezza e
            intraprendenza), rischierà a ogni passo di fare una figura pietosa: l’insicurezza di
            partenza la renderà goffa, eccessiva, inopportuna, e comunque «falsa»; gli altri non le
            daranno credito, o addirittura rimprovereranno i suoi tentativi di finzione, perché si
            sentiranno ingannati da chi vuole offrire un’immagine che non corrisponde a realtà. Ma
            il più delle volte Modesta, come sappiamo, si limiterà a un comportamento conformista,
            compiacente, acquiescente e un po’ servile. Il suo grande bisogno delle valutazioni
            positive altrui si traduce in effetti in un bisogno di
            approvazione, piuttosto che di ammirazione.
            Per non essere riprovata, lei ritiene necessario non contrastare, non contraddire, non
            obiettare, non violare regole e aspettative, e quindi assentire, convenire, condividere,
            insomma conformarsi a ciò che i più ritengono giusto, ragionevole, adeguato. Tuttavia il
            risultato di questo comportamento sociale sarà purtroppo inferiore alle sue, pur
            modeste, aspirazioni. Già Tucidide, storico greco del V secolo a. C., si trovava a
            osservare: «L’uomo è portato per natura a disprezzare chi lo blandisce e ad ammirare chi
            non si dimostra condiscendente». Un atteggiamento troppo conformista e compiacente si
            presta a una varietà di pesanti valutazioni negative: è visto spesso come un segno di
            eccessiva dipendenza, insicurezza, passività, e quindi mancanza di originalità,
            creatività, coraggio, intraprendenza. Mancando di queste doti cruciali (almeno in una
            cultura come la nostra, così centrata intorno al valore dell’autonomia), Modesta non
            solo è ben lungi dall’ottenere l’ammirazione altrui, ma trova in continuo pericolo anche
            quell’accettazione di cui pure avrebbe estremo bisogno. Il suo comportamento le
            garantisce, al più, di essere tollerata come «una delle tante»,
            confusa nella massa grigia dei mediocri. Non meriterà forse degli attacchi, ma non sarà
            neanche molto benvoluta, proprio a causa del fastidio e del
            lieve disprezzo con cui gli altri risponderanno al suo
            servilismo. Siccome Modesta non è stupida, e in particolare ha «antenne» sociali molto
            sensibili e sviluppate, capterà con sofferenza tutti i segni della scarsa considerazione
            in cui è tenuta. E la sua autostima, che aveva tanto bisogno del balsamo rassicurante
            dell’approvazione sociale, non vedrà nella situazione molti elementi di conforto e
            rassicurazione. Anzi la interpreterà ancora una volta come una conferma della propria
            pochezza. Modesta si sentirà intrappolata dalla sua fallimentare strategia di cercare
            negli altri una base per la fiducia in se stessa. La saggia riflessione di Galileo, che
            ne sapeva qualcosa di problemi di reputazione, ben si adatta al suo caso: «Verissimo che
            la reputazione comincia da noi medesimi, e che quello che vuole essere stimato bisogna
            che sia il primo a stimarsi». Anzi Modesta, in base alla propria esperienza, potrebbe
            aggiungere questo corollario: «Verissimo inoltre che quello che vuole essere stimato
                per riuscire a stimarsi è destinato a fallimento e delusione».
            Quella di Modesta è, in definitiva, una profezia che si autoavvera: ciò che temeva con
            più intensità è proprio ciò che alla fine lei contribuisce a far accadere. 

            Le prestazioni effettive. Da quanto abbiamo detto fin qui, risulta
            abbastanza prevedibile che Gloria e Modesta presenteranno significative differenze non
            solo nelle aspettative di successo o fallimento, ma anche nella misura in cui vanno
                effettivamente incontro a successi o fallimenti. In campo
            sociale, Gloria, con la sua manifesta autonomia di giudizio e comportamento, riuscirà a
            influenzare positivamente gli altri, guadagnandosi o riguadagnandosi la loro
            considerazione e stima, mentre Modesta è destinata a un ruolo gregario. Ma lo stesso
            discorso vale praticamente in ogni campo di attività: i conseguimenti di Gloria saranno
            ben più numerosi ed elevati di quelli di Modesta. 
 Le ragioni sottostanti sono ormai
            facilmente comprensibili. Ma proviamo a tratteggiarle schematicamente. Sono due i
            fattori decisivi che mettono Modesta in una posizione di
            svantaggio rispetto a Gloria: il modo in cui impiega le proprie capacità e il grado di
            impegno e persistenza che mette negli obiettivi che si prefigge. 
 Modesta, infatti, commette una serie
            di errori che la portano a non impiegare al meglio le sue capacità:
            lei non riesce a far fruttare i suoi talenti, di qualunque tipo o entità siano.
            Giudicandosi solitamente inadeguata o insufficiente di fronte alle richieste della vita,
            Modesta, per prima cosa, ha difficoltà a tenere sotto controllo le sue emozioni: l’ansia
            e la paura dell’insuccesso le tolgono lucidità e possono giocarle brutti scherzi,
            compromettendo la sua concentrazione, la sua capacità di pianificazione e di reazione
            agli imprevisti. Un forte elemento di distrazione dal compito è dato dalla costante
            messa a fuoco sulle proprie inadeguatezze; anche quando non sarebbero direttamente in
            gioco, sono sempre presenti alla sua attenzione, e sempre sotto una lente
            d’ingrandimento: ad esempio, mentre sta sostenendo un esame, Modesta continua
            ossessivamente a pensare «oddio, come sono impacciata; oddio, se il professore mi chiede
            la tal cosa (che non so)», piuttosto che badare a rispondere nel migliore dei modi alla
            domanda, del tutto accessibile, che le è stata appena posta. Infine, sotto la stessa
            lente di ingrandimento Modesta mette tutti gli ostacoli, effettivi o potenziali, che
            incontra: se non risponde bene a una domanda, continua a rimuginare su come
                avrebbe
            dovuto rispondere e sul peso che la cosa avrà per l’esito finale;
            il pensiero che ormai «è andata male», che non c’è più molto da fare per risollevare le
            sorti dell’esame, continua con insistenza ad affacciarsi alla sua mente. Questo
            arrovellarsi intorno alle proprie carenze avrà senz’altro un effetto negativo sulla
            qualità della prestazione. E non c’è da stupirsene, visto che l’attenzione di Modesta è
            più rivolta a se stessa e ai suoi problemi che al compito da eseguire. 
 Il ruolo degli ostacoli è centrale
            anche rispetto al secondo fattore che concorre ad abbassare il livello della
            prestazione, e cioè il grado di impegno e persistenza. Infatti
            Modesta, incline com’è a ingigantire tutti gli ostacoli, tende anche a scoraggiarsi
            subito. Dato che ogni difficoltà intacca la sua fiducia sul successo dei suoi sforzi,
            Modesta è portata istintivamente a ridurre questi sforzi, o a «dare per persa la
            partita» prima ancora che essa sia finita. Come ha osservato la stessa paziente con
            problemi di autostima di cui parlavamo poco fa (riguardo al bisogno di approvazione
            sociale): «...sono sempre vissuta con la paura di fallire. Ciò si traduceva in una
            previsione di fallimento. La mia bassa autostima mi diceva: è inutile che ci provi,
            tanto lo sai che non puoi avere successo». Quindi, oggettivamente, Modesta tende a
                impegnarsi
            poco e a non persistere nei propri sforzi se i primi tentativi sono
            inefficaci. Anzi, quanto più l’impegno si dimostra necessario, e cioè di fronte a delle
            difficoltà, tanto meno lei si dà da fare, aumentando così le probabilità di insuccesso. 
 Dall’insuccesso, come sempre, Modesta
            riceverà conferme delle proprie aspettative e delle proprie autovalutazioni negative: il
            risultato di tutto il processo sarà il mantenimento della bassa autostima di partenza o
            una sua ulteriore diminuzione. Ed è così che si chiude il classico circolo vizioso della
            bassa autostima (fig. 1): partendo da una bassa autostima, Modesta ha aspettative
            negative; queste favoriscono i tipici errori di cui abbiamo già parlato (in sintesi,
            grande ansia e scarso impegno nelle prestazioni); questi ultimi, a loro volta, portano
            facilmente al fallimento della prestazione; e dal fallimento Modesta risale alle
            autovalutazioni negative e alla bassa autostima. 
 Il comportamento di Gloria è
            facilmente immaginabile per contrasto: Gloria riesce molto meglio a far fruttare i suoi
            talenti perché non è così angosciata dal pensiero delle proprie carenze e inadeguatezze;
            si concentra più facilmente sul compito, che di solito ritiene alla sua portata; gli
            ostacoli, se pure li percepisce come tali, li vede come sormontabili e se ne sente
            stimolata. Gloria, insomma, sembra immune dai circoli viziosi di Modesta.
            Tuttavia c’è anche da dire che, ambiziosa com’è, anche lei
            paradossalmente può sentirsi scoraggiata da iniziali segni di insuccesso: volendo
            infatti distinguersi ed eccellere, e non accontentandosi di prestazioni meno che
            impeccabili, può a volte anche lei rinunciare e ridurre l’impegno se si accorge che, ben
            che vada, la sua prestazione non si discosterà dalla mediocrità. Ma Gloria si ritira
            solo a certe condizioni: deve avere qualche alternativa valida,
            cioè qualche altro compito in cui può meglio dimostrare le sue capacità. In tal caso,
            rinuncia alla prestazione in corso e, con la strategia compensativa che le è tipica, si
            butta con raddoppiato impegno nel compito alternativo. Se invece la situazione non le
            consente scappatoie, persiste nel compito originario e fa del suo meglio per volgerne le
            sorti a suo favore. 
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FIG. 1. Il circolo vizioso
                    della bassa autostima.



            Le ragioni delle differenze. Per cercare di spiegare le profonde
            differenze tra le persone come Gloria e quelle come Modesta si possono avanzare varie
            ipotesi. È vero, i nostri due personaggi sono diversi perché è diversa la loro autostima
            di partenza. Ma perché la loro autostima è così diversa?
        
 A questa domanda si possono dare tre
            tipi di risposte, su tre piani distinti. La più semplice, ma anche la meno corretta, è:
            la diversa autostima non è che un riflesso delle diverse capacità delle due persone.
            Gloria è molto più dotata (intelligente, competente, attraente) di Modesta, e
            inevitabilmente riceve più conferme e rinforzi positivi dalla realtà; è per questo che
            le sue autovalutazioni sono più positive di quelle di Modesta. Questa risposta, però, è
            semplicemente sbagliata, almeno in linea generale: Gloria e Modesta non sono così
            diverse quanto a capacità di base. Se Gloria avesse le capacità di Modesta, e viceversa
            Modesta quelle di Gloria, l’una non si trasformerebbe nell’altra: Gloria continuerebbe a
            comportarsi «da Gloria», e Modesta «da Modesta». Quello che le distingue sono le loro
                convinzioni sulle proprie capacità, il loro
                atteggiamento rispetto alle prove della vita, le loro reazioni
            ai successi e ai fallimenti, il loro comportamento sociale. In una parola, la loro
            autostima non è necessariamente un riflesso del loro potere di partenza. È vero che
            Modesta è oggettivamente più esposta all’insuccesso, ma questo risultato è mediato
                proprio dalla bassa autostima. 
 La seconda risposta è di tipo
                storico: Gloria e Modesta hanno una diversa autostima perché
            hanno avuto esperienze precoci diverse. Le loro inclinazioni innate e l’educazione che
            hanno ricevuto hanno modellato il loro concetto di sé, la loro fiducia in se stesse, il
            loro equilibrio emotivo, le loro aspettative. In particolare, una relazione positiva con
            dei genitori affettuosi e rassicuranti sembra essere una condizione che favorisce, com’è
            prevedibile, la formazione di una buona autostima. Il genitore rassicurante, beninteso,
            non è iperprotettivo; è un genitore che confida nelle capacità del figlio, gli dà
            credito e riconoscimento, ed è disposto ad affidargli delle responsabilità. Tuttavia,
            non è accecato dalla propria fiducia nel figlio ma è capace di vederne i fallimenti e
            gli errori: solo così potrà rappresentare per lui un riferimento credibile. D’altra
            parte, non fa dipendere l’affetto dalla
                stima: se il figlio lo scontenta deludendo le sue aspettative, non dovrà
            temere di perdere il suo affetto o sentirsi rifiutato. Se ricordiamo il grande bisogno
            di approvazione e accettazione di Modesta, possiamo capirne le radici: probabilmente
            Modesta si è convinta fin da piccola che per essere bene accetti bisogna essere ben
            valutati, e che una valutazione negativa equivale a un rifiuto affettivo. Ecco perché è
            così vulnerabile alle critiche e tendente al conformismo. 
 Oltre alle esperienze familiari,
            anche le prime esperienze scolastiche e sociali hanno il loro peso: gli insuccessi o
            successi precoci possono lasciare segni duraturi, condizionando in positivo o in
            negativo la fiducia in se stessi; fatti puramente contestuali, come trovarsi in una
            classe selezionata, composta da bambini superdotati, o viceversa sottodotati, possono
            indurre una sindrome di mediocrità oppure di eccellenza; le aspettative degli
            insegnanti, anche quando non corrispondono alle doti dei ragazzi, sembrano esercitare
            una grande influenza (il cosiddetto effetto Pigmalione): la fiducia
            dell’insegnante nelle capacità dell’alunno condiziona pesantemente vuoi il suo effettivo
            rendimento vuoi la sua fiducia in se stesso. 
 La spiegazione storica delle
            differenze tra Gloria e Modesta è senz’altro plausibile e convincente. Resta solo da
            capire se è sufficiente, se cioè non entrano in gioco altri aspetti, che pure avendo
            anch’essi radici nella storia dei due personaggi, contribuiscono
                oggi a mantenere alta o bassa la loro autostima. Di quali
            aspetti si tratterebbe? In definitiva, della diversa importanza che
            Gloria e Modesta potrebbero attribuire allo scopo della buona autostima. 
 Entriamo così nell’ambito del terzo
            tipo di spiegazioni, quello motivazionale. Data in effetti la
            tendenza di Gloria a sopravvalutarsi, e viceversa quella di Modesta a sottovalutarsi, si
            potrebbe supporre che le persone come Modesta «tengano meno» alla buona autostima a
            paragone di quelle come Gloria. Lo scopo dell’autostima sarebbe meno importante perché,
            quando entra in conflitto con altri scopi, sarebbero questi
            ultimi ad avere la meglio. Ma di quali altri
            scopi si tratterebbe? 
 Si potrebbe avanzare l’ipotesi che il
            pessimismo di Modesta sia, in realtà, nient’altro che realismo:
            Modesta non riesce a ignorare le difficoltà, è molto consapevole delle sue carenze e
            inadempienze perché per lei l’obiettività, la realtà, i fatti hanno un valore
            prioritario; non riesce a ingannarsi come Gloria, che è così malata di ottimismo da
            procedere, tronfia come un pavone, e a dispetto di ogni evidenza. Sarà poi anche vero
            che l’ottimismo e l’autoinganno aiutano di fatto Gloria, favorendo la sua intraprendenza
            e il suo coraggio, mentre il realismo e pessimismo di Modesta si risolvono in un
            handicap, ma la differenza originaria tra le due risiederebbe nel diverso peso assegnato
            al bisogno di obiettività di contro a quello di autostima. 
 Questa ipotesi si scontra però con
            alcuni fatti: Modesta, quando si tratta di valutare se stessa, non è molto obiettiva
            perché si sottovaluta, anche a dispetto dell’evidenza. Avete mai
            provato a confortare o incoraggiare una persona come Modesta? Le conferme esterne
            sembrano non bastarle mai; le desidera e le cerca con avidità, ma quando le riceve
            reagisce in modo esasperante: sembra insaziabile, ma anche impermeabile. Spesso le
            contrattacca con puntigliosità e accanimento: provate a dirle che è molto carina, e vi
            guarderà dubbiosa e sospettosa (si domanderà senz’altro se state solo cercando di
            consolarla) o si affretterà a rimarcare che ha le gambe grosse o il viso inespressivo;
            portatele dei fatti a conferma della sua intelligenza, e ne cercherà subito altri per
            smentirvi, ad esempio la figuraccia fatta all’esame; ditele che ha una grande
            sensibilità e vi risponderà che forse proprio questo è il suo problema: più che
            sensibile, è suscettibile, vulnerabile, in balìa degli eventi e della sua emotività...
            Un atteggiamento realistico e obiettivo mal si concilia con questa resistenza: Modesta
            sembra quasi aver paura di credere in se stessa e nel proprio valore. Ed è interessante
            notare che quando si tratta di valutare spassionatamente gli
            altri, Modesta di solito è piuttosto brava: lì (purché non sia
            coinvolta qualche autovalutazione) è obiettiva, serena ed equilibrata; ha la giusta
            prospettiva e la giusta tolleranza: non ingigantisce i pregi o i difetti né generalizza
            dal singolo episodio. Insomma, i suoi pessimistici sospetti e pronostici hanno
            prevalentemente lei come bersaglio. 
 Diffidando allora del realismo e
            dell’obiettività di Modesta riguardo a se stessa, resta un’altra ipotesi possibile:
            Modesta tiene molto alla coerenza e alla stabilità delle sue autovalutazioni; lo scopo
            prioritario, che vince su quello dell’autostima, è lo scopo di
                autoverifica. Abbiamo già parlato della tendenza alla conferma
            delle nostre credenze, in particolare di quelle su noi stessi. Questa tendenza ha
            profonde radici in un bisogno fondamentale, quello di controllare e prevedere la realtà.
            Ora, si potrebbe supporre che Modesta abbia molto sviluppata questa tendenza alla
            conferma e all’autoverifica, e, avendo una bassa autostima di partenza, non potrà che
            cercare di confermare le sue autovalutazioni negative. 
 In questa ipotesi sembra esserci
            molto di vero. Tanti comportamenti che caratterizzano Modesta favoriscono questa
            interpretazione: si pensi alla resistenza alle smentite alla sua
            bassa autostima, che abbiamo appena osservato; alla perversa inclinazione a ricondurre
            ogni problema e ogni fallimento alla propria inadeguatezza, anche a dispetto
            dell’evidenza che potrebbe indirizzare verso spiegazioni alternative; si pensi anche
            alla tendenza a interagire con chi condivide e conferma il suo concetto di sé (di cui
            abbiamo parlato nel capitolo precedente). Viene quasi da pensare che, come Gloria è
            motivata a difendere e potenziare la sua alta autostima, così Modesta sia motivata a
                difendere la sua bassa autostima, mantenendola tale. I suoi
            bisogni di controllo, previsione e autoverifica, infatti, sarebbero messi in crisi dalle
            smentite, per quanto positive e confortanti possano essere. Insomma, Modesta non tollera
            l’incertezza: se qualche fatto o valutazione esterna le mette in dubbio il suo
            concetto di sé, si sente profondamente a disagio, perché in
            fondo non riesce più a capire chi è e che cosa può aspettarsi da se
            stessa, e non sopporta questo stato di sospensione del giudizio, che le toglie stabilità
            e certezze. 
 Ma questa spiegazione è ancora un po’
            troppo fredda e razionale. Il bisogno di coerenza e stabilità di Modesta non è solo un
            bisogno cognitivo: le smentite alla sua bassa autostima e l’incertezza conseguente la
            fanno entrare nel panico anche o soprattutto perché la inducono a farsi delle
                speranze su di sé, e lei ha una grande paura della speranza, perché la
            ritraduce subito in illusione. L’illusione, infatti, porta alla
                delusione. Allora è meglio, secondo lei,
                rassegnarsi, stabilendo una volta per tutte che non c’è niente
            da fare, che non ci sono speranze per lei, piuttosto che vivere nell’ansia della
            delusione e dello sconforto. La scelta di Modesta, per quanto paradossale, è
            comprensibile: una volta «incappata» (per le ragioni storiche più diverse) in una bassa
            autostima di base, lei si trova a preferire una bassa autostima
                stabile al rischio e alla minaccia di un
                abbassamento della sua autostima. Come osserva Seymour Epstein, uno
            psicologo sociale americano, «un concetto di sé anche molto negativo è [...] spesso meno
            doloroso di un concetto di sé instabile». L’instabilità, infatti, è accompagnata da
            emozioni negative per lei intollerabili, come l’esasperante ansia di fallire e la
            continua altalena di speranza e sconforto. 
 A questo punto si potrebbe dire che,
            a conti fatti, per Modesta lo scopo della buona autostima conta
                meno di quello della stabilità e della coerenza delle sue
            autovalutazioni. Lei è disposta in fondo a rinunciare a una buona autostima pur di avere
            un’autostima stabile. Tuttavia, messa in questi termini, la spiegazione non coglie un
            aspetto importante della scelta di Modesta. Se proviamo a metterci nei suoi panni,
            possiamo accorgerci che questa scelta tiene conto anche dell’autostima. Infatti, cos’è
            che Modesta teme più di ogni altra cosa? Le perdite, cioè la
            sofferenza causata dal passaggio da uno stato migliore a uno
            peggiore. E, tra le sue preoccupazioni più grandi, c’è proprio la perdita di
                autostima, cioè il passaggio da una autovalutazione più positiva a una
            meno positiva o negativa. Sta proprio qui la ragione della sua scelta paradossale: pur
            di non perdere l’autostima, ne abbassa all’origine il livello, e lo mantiene costante.
            Fa come chi, per paura di cadere dai piani alti (o cosiddetti nobili) di una casa, non
            prova neanche a salirci e resta per strada, o al massimo si ferma al primo piano,
            cadendo dal quale non rischierebbe di farsi troppo male. 

Il rovescio della medaglia: i «contro» dell’alta autostima 



 Siccome ogni medaglia ha il suo
            rovescio, per equità dovremmo considerare anche i pro della bassa autostima. Ma,
            purtroppo per Modesta, non ce ne sono molti. L’unico visibile è quello appena
            considerato, che però è tutto interno ai particolari bilanci emotivi della persona con
            bassa autostima: il vantaggio dovrebbe consistere in quel tanto di stabilità e sicurezza
            che sono concessi a chi non rischia, non si mette alla prova, non raccoglie le sfide e
            si acquatta nella sua tana. Ma anche questo vantaggio è molto discutibile. Nei casi di
            autostima veramente bassa e stabile, la riduzione dell’ansia Modesta la paga ad
            altissimo prezzo, quello di una depressione profonda e senza appello. Nei casi
            intermedi, invece, l’ansia è, sì, ridotta dalla scelta difensiva di Modesta, ma resta
            sempre alta. Anzi, si può dire che la sua è una scelta obbligata, per mantenere a un
            livello appena tollerabile un’ansia che altrimenti dilagherebbe. Insomma, il coniglio
            che si acquatta nella tana lo fa perché, se uscisse allo scoperto, rischierebbe
            l’infarto; ma dentro la tana non se ne sta tranquillo e non si sente al sicuro: continua
            ad avere il cuore in gola e a sussultare a ogni fruscìo. 
 Passiamo quindi a Gloria, per
            considerare i contro della sua alta autostima. Insomma, Gloria è
            davvero vincente oppure ha il suo tallone d’Achille? 
 Un rischio sempre presente è quello
            del poco realismo e dell’ottimismo infondato. Se Gloria ambisce a conseguimenti elevati
            e sopravvaluta le sue probabilità di successo, ecco che la sua intraprendenza e tenacia
            corrono il rischio di trasformarsi nelle rispettive «sorellastre cattive»:
            l’intraprendenza può diventare incoscienza o temerarietà, portandola a rischiare troppo
            (e sappiamo che chi cade dai piani nobili può farsi molto male); e la tenacia può
            diventare ottusa testardaggine, portandola a persistere in imprese fallimentari. 
 Il comportamento di Gloria pone un
            grosso problema per tutti noi: ma è proprio vero che sia bene illudersi, aggiustare la
            realtà ai propri desideri, per stare e vivere bene, cioè per ottenere più successo ed
            essere anche più felici? E che, viceversa, il realismo, l’aderenza alla realtà,
            l’obiettività sia, in fondo, un male? 
 Questa filosofia di vita ha dei
            precedenti illustri: lo hanno detto in tanti che «troppa verità fa male». A partire
            dalla Bibbia, che avverte che «chi accresce la sua conoscenza accresce anche il suo
            dolore», fino a giungere a drammaturghi moderni come Ibsen o O’Neill, le bugie e le
            illusioni si vedono assegnate un importante ruolo positivo: se togliete alla gente le
            sue bugie vitali, le avrete tolto anche la voglia di vivere, la speranza, la fiducia! 
 Altri pensatori illustri, tuttavia,
            la vedono in modo completamente diverso. Già per Socrate tutto il male è da ricondurre
            in fondo all’ignoranza, e tutto il bene alla conoscenza, in particolare la conoscenza di
            se stessi. E un altro grande filosofo, Spinoza, gli fa eco, sostenendo che mai
            l’ignoranza è da preferire alla conoscenza, perché «è necessario conoscere sia il potere
            della nostra natura che la sua mancanza di potere». 
 Ma, lasciando da parte i dibattiti
            filosofici, c’è qualcosa di ambiguo nell’idea che la verità fa
            male. Se significa che la verità fa soffrire, siamo
            tutti d’accordo. Ma se significa che fa vivere
            male, che fa di noi dei perdenti e dei disadattati, questo è molto
            più discutibile. Bisognerebbe dimostrare che sia il realismo che il dolore favoriscono
            il disadattamento. Sul dolore basta forse osservare che molto dipende dalla sua
            intensità e dal suo carattere traumatico; se è violento e insostenibile può provocare
            gravi problemi di salute mentale (del resto ogni emozione violenta, anche positiva, può
            avere effetti destabilizzanti e quindi negativi); ma in altri casi, senza troppa
            retorica, il dolore può essere un buon maestro di vita. Fuggire dal dolore vuol dire
            anche fuggire da occasioni di apprendimento, crescita, miglioramento di sé. Neanche il
            realismo, dal canto suo, sembra favorire un comportamento disadattato. Chi sono,
            infatti, i disadattati? Un depresso lo è senz’altro, come lo è anche una persona con
            autostima molto bassa. Vivono entrambi assai male, e questo alla luce di una serie di
            indicatori di salute mentale, come: la capacità di impegnarsi in un lavoro creativo o
            produttivo; la capacità di prendersi cura degli altri; la capacità di cambiare,
            crescere, rispondere alle esigenze e alle richieste dell’ambiente; la tolleranza allo
            stress. Ma sia il depresso che la persona con bassa autostima, lo sappiamo già,
                non
            sono
            particolarmente
            obiettivi, non hanno un senso della realtà molto accurato, almeno
            riguardo a se stessi. Dall’altro lato, c’è una folla di disadattati anche tra gli illusi
            con autostima tanto alta quanto irrealistica, che rischiano a ogni passo di fare la
            parte dei pazzi velleitari: quindi non sembra che l’illusione favorisca
                necessariamente il buon adattamento. 
 Forse il problema sta nel concetto di
            illusione, che è, come dire, un cappello troppo grande, sotto il quale mettiamo fenomeni
            diversi: di quali illusioni parliamo quando facciamo l’ipotesi che aiutino a vivere
            meglio? 
 Un’illusione che porta a serie
            distorsioni o negazioni dell’evidenza è gravida di conseguenze molto negative per il
            buon adattamento dell’individuo. Tanto per fare un esempio estremo
            (e tuttavia non molto raro), un malato di cancro che nega o
            ignora la sua malattia rischia la morte. Quanto a vivere bene nel tempo che
                gli resta, beh, tutto dipende da quanto è veramente efficace la sua
            negazione o rimozione. Tanti autoinganni riescono solo a metà, e sotto sotto ci lasciano
            un disagio, un malessere, un senso di angoscia e di allarme, perché continuiamo a sapere
            che la verità è un’altra, anche se non vogliamo farci i conti. 
 Queste semplici osservazioni ci
            aprono alcuni spiragli per capire quando le illusioni non aiutano a vivere meglio, e di
            conseguenza quando un’alta autostima fondata su questo tipo di illusioni presenta seri
            svantaggi. 
 Abbiamo parlato di
                serie distorsioni: quindi un primo elemento importante, il più
            ovvio, è il grado di deformazione, inaccuratezza, infondatezza,
            delle nostre percezioni della realtà, e in particolare, nel caso di Gloria, delle sue
            sopravvalutazioni e del suo ottimismo. Insomma, se Gloria arriva a negare gli insuccessi
            o a credersi praticamente onnipotente, è chiaro che non vivrà molto bene: prima o poi il
            suo delirio di grandezza la porterà alla rovina. Invece, una lieve
            autosopravvalutazione può presentare tutti i vantaggi di cui abbiamo a lungo parlato in
            questo capitolo, e pochi rischi di grave disadattamento. 
 Il secondo elemento importante è
                l’autenticità dell’illusione, e in particolare dell’alta
            autostima. Infatti, indipendentemente da quanto siano fondate sulla realtà, le
            autovalutazioni positive possono essere più o meno autentiche, cioè
                credute
            vere da chi le ha. Se Gloria è solo una Modesta travestita, che si
            butta allo scoperto e si inganna a spron battuto, ma dentro di sé cova dubbi
            inconfessati sul proprio valore, allora vivrà nell’ansia del fallimento tanto quanto
            Modesta, o forse più, perché di fatto rischia molto di più, e inoltre le tocca convivere
            con il timore (anche questo inconfessato) di dover prima o poi scoprire le carte e
            vedersi com’è: un coniglio nascosto sotto la pelle di un leone. 
 Infine, oltre all’autenticità e al
            grado di irrealisticità dell’illusione, resta un ultimo aspetto
            importante: siamo proprio sicuri che, per distinguere tra illusioni buone, e cioè
            adattive, e illusioni cattive, e cioè disadattive, non si debba scavare ancora un po’
            più a fondo, mettendo in discussione il concetto stesso di illusione? In termini più
            espliciti: siamo sicuri che l’ottimismo (quando è autentico e non troppo irrealistico)
            sia sempre almeno un po’ illusorio, cioè comporti qualche
            deformazione della realtà? A questa domanda è difficile dare una risposta certa e
            definitiva. Ma in linea di principio ci sembra di poter dire che, a certe condizioni,
            l’ottimismo (anche quello di Gloria) può essere esente da illusione. 
 Una prima condizione è quella di
                concentrarsi sugli aspetti positivi della situazione pur senza
            distorcere o negare i fatti. Ad esempio, di fronte a un fallimento o a una disgrazia,
            Gloria può a diritto sottolineare che «non è la cosa peggiore che potesse accadere», e
            può anche prendere in considerazione i vantaggi che comunque ha portato. Molti malati si
            impegnano in questo tipo di operazioni. Ad esempio, una paziente che aveva subìto una
            mastectomia totale osservava: «Non è stato tragico. L’operazione è andata bene. Se
            questa cosa si fosse diffusa dappertutto ora avrei una storia tutta diversa da
            raccontarle». Un’altra sottolineava come la malattia le avesse insegnato ad avere un
            nuovo atteggiamento verso la vita. 
 Una seconda condizione per parlare di
            ottimismo non illusorio riguarda le aspettative: una persona che preferisce i
                pronostici fausti a quelli infausti finché i fatti non le
                forniscono prove contrarie, non sta deformando la realtà: si limita a
            promuovere la speranza. È come se ragionasse: «nel dubbio, è meglio confidare che
            diffidare; credere che non credere; sperare che disperare». Le aspettative positive
            possono anche essere associate a una fotografia accurata, e fors’anche spietata, della
            realtà. Come esortava Gramsci: «occorre... violentemente attirare l’attenzione nel
            presente così com’è, se si vuole trasformarlo. Pessimismo dell’intelligenza, ottimismo
            della volontà».


4.

Autostima stabile e autostima
                instabile
        



 Finora, parlando dell’alta autostima di
        Gloria e della bassa autostima di Modesta, abbiamo dato per scontato che si trattasse in
        entrambi i casi di un insieme relativamente stabile e costante di autovalutazioni. Ma
        l’autostima può variare anche nel grado di stabilità. Sia l’autostima di Gloria che quella
        di Modesta possono essere più o meno costanti o mutevoli e oscillanti. E lo stesso vale per
        un’autostima media, né alta né bassa. Il livello di autostima e il suo grado di stabilità
        sembrano essere due dimensioni distinte. 
 In questo capitolo cercheremo di capire in
        primo luogo da quali fattori può dipendere l’instabilità dell’autostima. Poi metteremo in
        luce alcune contraddizioni implicite nei ritratti di Gloria e di Modesta, e mostreremo come
        il grado di stabilità della loro autostima aiuti a risolvere queste contraddizioni e a
        sciogliere alcuni dubbi. 
Da che cosa dipende la stabilità? 



 Come avviene per una grande varietà di
            fenomeni, i fattori che determinano o favoriscono il grado di stabilità dell’autostima
            possono essere sia contemporanei, cioè agire oggi sull’autostima della persona, sia
            storici, cioè rimandare alla sua storia personale, e in particolare alle sue esperienze
            precoci. E i fattori contemporanei trovano di solito le loro radici in quelli
            storici.
        

            Fattori contemporanei. Un’autostima instabile è un’autostima che
            dipende di volta in volta dalla situazione, dagli specifici successi o fallimenti,
                dalle specifiche autovalutazioni che ci diamo. Ovviamente, le
            varie autovalutazioni concorrono a determinare l’autostima complessiva; ma quest’ultima,
            una volta costituita, può essere più o meno permeabile e influenzabile dalle prime. C’è
            chi mette in ballo la sua autostima di fronte a ogni situazione con implicazioni
            valutative: per queste persone ogni successo o apprezzamento positivo, e viceversa ogni
            fallimento o apprezzamento negativo, sono automaticamente interpretati come segni di
            quanto valgono, e di conseguenza l’autostima si innalza o si abbassa, seguendo le
            oscillazioni del momento. C’è chi invece dà alle autovalutazioni contestuali un peso
            molto più circoscritto, rendendo l’autostima di base difficilmente permeabile: un
            successo, per quanto gratificante, non è visto di per sé come una prova sufficiente del
            proprio maggior valore; e un fallimento, per quanto sconfortante, è altrettanto
            insufficiente per ridurre le loro quotazioni. Gli inevitabili alti e bassi della vita di
            tutti i giorni non sono automaticamente ritradotti in alti e bassi della loro autostima. 
 Oltre alla dipendenza dalle
            autovalutazioni specifiche, c’è un altro fattore che favorisce le fluttuazioni
            dell’autostima: si tratta di un concetto di sé poco sviluppato e incerto, cioè una
            scarsa conoscenza di chi
            siamo, cosa vogliamo, e quanto valiamo. Il rapporto tra questo
            fattore e il precedente è piuttosto chiaro: se non so che tipo di persona sono, quali
            sono le mie aspirazioni, quali sono i miei punti di forza o di debolezza, dovrò ricavare
            queste informazioni dall’esperienza quotidiana. Non avendo delle precise autovalutazioni
            globali, dovrò affidarmi a quella del momento, e tentare frettolose generalizzazioni a
            partire da essa. La conseguenza sarà spesso un insieme incoerente di generalizzazioni
            contrastanti, e la loro continua correzione e fluttuazione, dipendente dal comune
            alternarsi di circostanze favorevoli e sfavorevoli. Come il Napoleone
            manzoniano, la mia autostima cadrà e risorgerà continuamente,
            passando di volta in volta, e anche in rapida successione, dalla vile polvere alla
            gloria dell’altare, e viceversa. 

            Fattori storici. Il comportamento valutativo di genitori,
            insegnanti e altre figure significative può avere, come già sappiamo, importanti
            ripercussioni sull’autostima del bambino e influenzarne anche molte caratteristiche in
            età adulta. In particolare, un’autostima instabile sembra dipendere
                dall’arbitrarietà e mutevolezza delle valutazioni altrui a cui
            siamo stati esposti nell’infanzia. Se l’adulto esprime giudizi arbitrari, inattendibili
            e contraddittori, motivati più dall’umore del momento che dal comportamento o dalle
            caratteristiche del bambino, quest’ultimo arriverà a convincersi di non avere
                controllo sulle valutazioni che riceve, cioè di non essere in grado di
            favorire certe valutazioni o di impedirne altre. Se la mamma ieri accoglieva con beata
            indifferenza lo stesso comportamento per cui oggi lo copre di rimbrotti, lui arriverà
            probabilmente a credere di essere stato cattivo, ma allo stesso tempo non riuscirà a
            capire perché e in che cosa ha sbagliato. Lo stesso vale in caso di valutazioni positive
            altrettanto mutevoli e contingenti. Le valutazioni altrui appariranno al bambino come
            degli eventi accidentali, che gli piovono addosso senza un chiaro motivo, come una
            grandinata o una giornata di sole. Il rapporto tra le valutazioni degli altri e il suo
            comportamento sarà per lui molto misterioso, perché non riesce a individuare dei criteri
            o delle regole chiare, del tipo «se io sono o faccio x, allora
                ottengo y», valide in ogni caso. Si può allora capire come una
            persona allevata in questo modo possa avere su di sé valutazioni molto incerte e
            instabili. In effetti, non sa bene quali sono le sue capacità e quali le sue carenze, né
            come si fa a ottenere valutazioni positive o a evitare valutazioni negative. Per una
            persona così, alla fine, l’unica cosa che conta non può che essere l’esito contingente
            delle sue prestazioni: se e quando vanno bene, e ottengono il
            riconoscimento sociale desiderato, si valuterà bene; se e quando vanno male, si valuterà
            male. 
 Qualcosa di simile sembra accadere
            anche nel caso in cui le valutazioni altrui presentino un carattere troppo
                coercitivo, piuttosto che arbitrario. Eccessive pressioni a
            pensare, a sentire, a comportarsi in un certo modo portano anch’esse a dipendere dalle
            valutazioni contingenti, legate a situazioni specifiche. Questo perché, probabilmente,
            in seguito alle pressioni subite nell’infanzia, la persona impara a mettere sotto
            silenzio i suoi bisogni e le sue aspirazioni più autentiche. E siccome non sente suoi i
            bisogni e le aspirazioni che le vengono imposti, è come se le mancasse quella specie di
            termometro interno che serve a misurare le proprie capacità rispetto agli obiettivi
            prima di passare all’azione. L’unico modo per sapere se è capace o no di soddisfare
            questi obiettivi esterni è, ancora una volta, quello di verificare caso per caso l’esito
            delle sue prestazioni, facendo così dipendere l’autostima dall’autovalutazione del
            momento. 

Le due facce dell’alta autostima 



 Nel capitolo precedente, presentando
            Gloria e Modesta, ne abbiamo fatto due ritratti complessivi un po’ semplificati. In
            particolare, certe contraddizioni o incongruenze interne a ciascun personaggio sono
            risultate attenuate e ammorbidite nei ritratti globali. È ora il momento di osservarli
            più da vicino, di mettere allo scoperto le loro contraddizioni, e di cercare di capire
            se sono sanabili in qualche modo. 
 Partiamo dunque da Gloria. A ben
            guardare, Gloria presenta due facce distinte, che, in quanto affratellate dall’alta
            autostima, noi abbiamo piantato su un unico corpo: il risultato è una sorta di Giano
            bifronte. Chiamiamole, per comodità, Gloria1 e
                Gloria2. 
 Gloria1 è una
            persona sicura del proprio valore, che fondamentalmente si piace, non ha bisogno di
            continue conferme né dai fatti né dalle valutazioni degli altri,
            e non si lascia abbattere dall’insuccesso, pur riconoscendo con serenità le proprie
            debolezze e incompetenze. Si tratta in definitiva di una persona solida, costruttiva,
            positiva, che non ha paura della verità, delle sfide della vita, e neanche delle sue
            inevitabili sconfitte. Somiglia al ritratto della persona psicologicamente sana proposto
            da Maslow, un grande psicologo americano degli anni ’50, per cui gli individui sani 
sono in grado di accettare se stessi e
            la propria natura senza lamenti e senza corrucci... con tutte le sue discrepanze
            dall’immagine ideale, [hanno] un senso di soddisfazione fondamentale, una relativa
            stabilità di fronte ai colpi duri della sorte, alle deprivazioni, alle frustrazioni, [e]
            una percezione più efficace della realtà; [per loro]...ciò che è ignoto non è
            spaventoso... non lo negano, non lo sfuggono... ciò che è dubbio, ciò che viene
            riconosciuto come provvisorio, ciò che è incerto... può essere stimolante. 
 Gloria2
            presenta invece i tratti tipici dell’insicurezza e dell’autoinganno.
                Gloria2 sente la sua alta autostima sotto continua minaccia
            ed è spesso impegnata in un’attività autodifensiva. Quando non arriva a negare
            l’insuccesso, si affretta comunque a trovarne spiegazioni rassicuranti: cerca di mettere
            subito al sicuro la sua autostima e, con un tono assertivo che non ammette repliche,
            rintuzza l’insuccesso o lo attribuisce a cause esterne, indipendenti da lei. Cerca in
            tutti i modi di presentare un’immagine vincente e forte, adottando abbondantemente
            strategie come il confronto verso il basso o il self-handicapping;
            al contrario di Modesta, che se ne serve per giustificare il fallimento, lei si mette in
            condizione di svantaggio prevalentemente per esaltare il suo successo; in tal modo
            dimostra comunque il suo bisogno di farlo apparire più grande e significativo alla luce
            degli ostacoli superati. Quanto al ruolo e all’importanza assegnata alle valutazioni
            degli altri, Gloria2 si contrappone nettamente a
                Gloria1. Mentre infatti quest’ultima non si cura molto
            dell’impressione che può fare agli altri e del loro giudizio,
                Gloria2 tradisce delle preoccupazioni con un comportamento
            fin troppo assertivo: vanta ed esalta i propri pregi, mentre cerca di occultare i
            difetti e gli errori; e cerca di richiamare su di sé l’attenzione degli altri, di
            mostrare continuamente quanto è brava. Senza dubbio, diversamente da Modesta, lei si
            espone al giudizio sociale; ma allo stesso tempo dimostra di avere un grande bisogno
            delle conferme positive altrui, mentre strenuamente ignora e rifiuta le smentite. Sembra
            proprio che per lei il giudizio sociale conti molto più di quanto non riesca ad
            ammettere, e che cerchi conferme per puntellare un’autostima che, per quanto alta, resta
            però incerta e traballante. 
 Queste due facce distinte e a momenti
            del tutto contrastanti di Gloria invitano a porsi una domanda molto legittima: siamo
            sicuri che si tratti della stessa persona? Perché non supporre che siano due «Glorie»
            diverse, per quanto accomunate dall’alta autostima? Ciò equivale a supporre che
                le persone con alta autostima non siano tutte dello stesso
            tipo. Ne esisterebbero almeno due tipi distinti, quelli che abbiamo appena
            descritto. 
 L’ipotesi è molto plausibile, perché
            permetterebbe di fare a meno del «mostro» bifronte, senza cercare a tutti i costi di far
            coesistere su un unico corpo due facce così contrastanti. Resta però da capire come mai
            questi due personaggi, pur avendo entrambi un’alta autostima, siano così diversi, e la
            loro diversità riguardi proprio il dominio dell’autovalutazione, favorendo da un lato
            una serena accettazione di sé, difetti inclusi, e dall’altro invece la costante
            preoccupazione di difendere un’immagine positiva; la sicurezza di contro all’insicurezza
            sul proprio valore; la relativa indifferenza per le valutazioni altrui di contro alla
            continua ricerca di riconoscimento sociale; e così via. Insomma, come è possibile che,
            partendo da un’alta autostima, si possano avere atteggiamenti, reazioni e comportamenti
            così diversi? 
 La chiave di spiegazione sembra
            essere quella del diverso grado di stabilità dell’alta
            autostima. L’alta autostima di Gloria1 è stabile, quella di
                Gloria2 non lo è. 

            Alcune conferme. I risultati di alcune recenti ricerche di
            psicologia sociale confermano questa ipotesi. In primo luogo, dimostrano che le persone
            con alta autostima non sono tutte uguali rispetto alla dimensione della stabilità:
            mentre l’autostima di alcune si mantiene alta con il mutare delle circostanze (cioè è
            relativamente indipendente da specifici successi o fallimenti), quella di altre è molto
            più oscillante e contingente. In secondo luogo, gli stabili presentano le
            caratteristiche che abbiamo attribuito a Gloria1 e gli instabili
            quelle attribuite a Gloria2. In caso di successo, sono gli
            instabili quelli che tendono di più a vantarsi, sottolineando vuoi
            la difficoltà del compito, vuoi il loro scarso impegno, per far risultare il successo
            ancora più grande e apprezzabile. In caso di fallimento, poi, sono sempre gli instabili
            a ricondurlo preferibilmente a cause
            esterne; non a caso, tendono a provare emozioni come la rabbia e
            l’ostilità verso terze persone, a testimonianza della loro inclinazione a cercare
            all’esterno i responsabili del fallimento. E reagiscono allo stesso modo di fronte alle
            valutazioni negative: chi li critica o non li apprezza abbastanza si attira il giudizio
            di persona sgradevole o incompetente. Infine gli instabili mostrano di avere qualche
            tendenza alla depressione: anche questo è un segnale delle oscillazioni della loro
            autostima, come pure del relativo insuccesso delle loro strategie autodifensive. 
 C’è una certa somiglianza tra
                stabilità e autenticità dell’alta
            autostima, e viceversa tra instabilità e inautenticità o difensività; tant’è vero che
            sono prevalentemente gli instabili a servirsi delle strategie per difendere l’autostima.
            Ma, nonostante le analogie, esiste un’importante differenza. Un’alta autostima non
            autentica o difensiva può far pensare a una Gloria2 che parte da
            autovalutazioni di base negative, che però si rifiuta di ammettere
            e riconoscere: si tratta insomma di quel coniglio nascosto sotto
            la pelle del leone cui accennavamo nel capitolo precedente. Al contrario, un’alta
            autostima instabile non è necessariamente inautentica. Può esserlo,
            ma può anche bastare la sua fragilità a giustificare il
            comportamento di Gloria2. In altre parole l’autostima di
                Gloria2 può essere autenticamente instabile, perché soggetta
            alle fluttuazioni delle circostanze: va effettivamente alle stelle di fronte alle
            conferme positive, e precipita nel baratro di fronte a quelle negative. Che poi
                Gloria2 si difenda rifiutando le implicazioni negative, non
            significa necessariamente che in fondo già creda di essere una persona di scarso valore:
            basta supporre che, dato che la sua autostima ha comunque subìto un contraccolpo (e si è
            abbassata), lei stia cercando di lottare contro questa conclusione. 

Le due facce della bassa autostima 



 Anche Modesta presenta due facce non
            perfettamente compatibili, che ormai sappiamo di poter ricondurre al diverso grado di
            stabilità della bassa autostima. Modesta1, che ha una bassa
            autostima stabile, è una persona tristemente convinta del suo scarso valore, ed è
            fondamentalmente rassegnata: vede la sua vita come una sconfitta, come un
                fallimento già avvenuto. Di fronte a ogni difficoltà, lei sa
            già come va a finire: male. E vede ogni frustrazione, anche quella più palesemente
            indipendente dal suo intervento, come una prova della sua
            inadeguatezza, e mai come una disgrazia accidentale, o come l’esito del comportamento di
            terze persone. Ogni volta, sembra che non veda l’ora di concludere: «lo vedi che ho
            ragione a non farmi illusioni?». Insomma, Modesta1 trova a ogni
            passo conferme della sua bassa autostima, anzi potremmo dire che se le va a cercare:
            basti pensare a come resiste alle valutazioni positive, alla
            diffidenza e al fondamentale rifiuto che manifesta di fronte alle possibili smentite.
            Certo, le piacerebbe tanto crederci, ma proprio non può. Se per
            un attimo si lascia andare all’illusione, lo fa tenendo bene a mente che si tratta di un
            sogno a occhi aperti. Il suo atteggiamento somiglia a quello dell’amante che, pur
            sapendo di avere inesorabilmente perduto la persona amata, ogni tanto si abbandona al
            sogno del «come sarebbe bello se...» (l’amato tornasse), per poi scuotere tristemente la
            testa e riprendere con rinnovato disincanto il tran-tran delle noie quotidiane. 
 Modesta2 non
            ha perso tutte le speranze. Lei non è convinta di essere una persona di poco valore. Lo
            teme molto, questo sì, e sussulta e trema di fronte a ogni minimo segnale negativo: la
            sua bassa autostima è instabile e incerta. Non sa bene fin dove può spingersi, a cosa
            può aspirare: si guarda continuamente intorno in cerca di incoraggiamento, di conferme
            positive, di confronti a suo favore. Essendo molto incerta sulle proprie
                capacità, cerca di ridurre al minimo i rischi: non si
                espone e non si mette alla prova, davanti agli altri come a se stessa. È
            sempre guardinga, preoccupata delle conseguenze valutative del suo comportamento: può
            sempre esserci una minaccia da qualche parte, un colpo (appunto, la caduta di autostima)
            che lei cerca di parare. Come Gloria2 anche
                Modesta2 si impegna in strategie autodifensive. Ma si tratta
            spesso di strategie diverse. Detestando il rischio e temendo più di
                Gloria2 il biasimo e l’ostilità degli altri, lei di solito
            non cerca di scaricare su di loro la responsabilità dei fallimenti. In caso di
            fallimento, può piuttosto ricorrere al self-handicapping o
            sottolineare il proprio scarso impegno, allontanando così il sospetto che sia dipeso
            dalla sua incapacità. In generale, le strategie dirette e assertive di
                Gloria2 non fanno al caso suo. Ad esempio, lei non osa
            vantarsi ed esaltare direttamente le sue qualità; può semmai cercare di risplendere di
            luce riflessa, associandosi a persone di valore o affiliandosi a gruppi prestigiosi, e
            poi esaltando questi ultimi. Da questa operazione, anche la sua autostima risulta
            indirettamente innalzata: essere amici di una persona stimata e
            importante o far parte di una squadra vincente
                suggerisce, anche se non asserisce, qualcosa di positivo sul
            proprio valore personale. In modo analogo, anche i confronti verso il basso che
                Modesta2 tende a fare sono più indiretti e impliciti di
            quelli di Gloria2. Mentre quest’ultima non si fa scrupolo di
            denigrare il malcapitato con cui si confronta per far risaltare la propria superiorità,
                Modesta2 non si azzarda a esprimere valutazioni negative su
            chicchessia. Però il confronto avviene, e in qualche modo la sua autostima ne beneficia
            ugualmente. Poniamo ad esempio che abbia appena sostenuto un esame, riportando un voto
            mediocre, e chieda a un altro studente «quanto ha preso»; se il voto di quest’ultimo è
            più basso del suo, l’umore di Modesta2 cambierà: pur senza fare
            apprezzamenti, si sentirà sollevata, quasi soddisfatta. 

            Un problema ancora aperto. Se si parte da una bassa autostima, cosa
            è preferibile, o più correttamente, qual è il male minore: che sia stabile o che sia
            instabile? In altre parole, chi sta meglio, Modesta1 o
                Modesta2? Intanto, va subito precisato che, così come è
            posta, la domanda è ancora ambigua, perché non permette di distinguere tra «stare
            meglio» nel senso di essere più adattati e psicologicamente sani, e «stare meglio» nel
            senso di soffrire meno. 
 Ad ogni modo, nel caso delle due
            «Glorie», la domanda ha una risposta immediata in entrambi i sensi: avere un’alta
            autostima stabile appare una condizione per essere vuoi più sani, vuoi più felici. La
            solidità dell’alta autostima favorisce un comportamento più costruttivo. La minore
            vulnerabilità di fronte alle minacce rappresentate dalle valutazioni negative permette
            infatti sia una serena apertura alle novità e alle sfide della vita sia una maggiore
            inclinazione all’apprendimento e al miglioramento di sé, visto che si è disposti a
            riconoscere i propri sbagli e difetti. Anche in termini di sofferenza soggettiva, è
            plausibile sostenere che Gloria1, che pure si mostra più disposta
            ad accettare il dolore come uno dei fatti della vita, in fin dei
            conti soffra meno di Gloria2, tant’è vero che è meno incline di
            quest’ultima sia all’ansia che alla depressione. 
 Nel caso delle due «Modeste», invece,
            a tutt’oggi non è facile capire chi stia meglio, perché i risultati delle ricerche
            psicosociali sono ancora incerti e contraddittori al riguardo. Se proviamo a usare il
            buon senso, troviamo subito che, sia dal punto di vista della sofferenza soggettiva che
            da quello dell’adattamento, la scelta è piuttosto ardua: sembra che tanto la bassa
            autostima stabile quanto quella instabile presentino dei pro e dei contro che è
            difficile soppesare. Dal lato della sofferenza, c’è davvero l’imbarazzo della scelta:
            cosa preferire, tra la desolazione permanente e senza appello, e l’angosciosa altalena
            di speranza e sconforto? Probabilmente, molto dipende dalle inclinazioni e dai gusti
            personali, o, più esattamente, dalle capacità individuali di tollerare l’uno o l’altro
            tipo di sofferenza. Dal lato dell’adattamento, sembra poco ragionevole assegnare la
            palma della vittoria a Modesta1 che si presenta come una persona
            vinta in partenza, senza slanci, speranze, o aspirazioni; d’altra parte,
                Modesta2, che pure mostra qualche guizzo in più di vitalità e
            di apertura al cambiamento, si sottopone però, con le sue continue oscillazioni, a uno
            stress intenso e ripetuto che favorisce l’instabilità emotiva e la nevrosi, che certo
            non sono indicatori di buon adattamento. 
 Ad ogni modo, per quanto le ricerche
            condotte finora non siano in grado di dare una risposta definitiva, al momento sembra
            che la bilancia penda più positivamente dalla parte della stabilità
            della bassa autostima. Pare infatti che gli instabili presentino più sintomi nevrotici
            degli stabili e che, oltre a manifestare ovviamente una maggiore ansia, siano anche
            esposti a una più grave depressione. Probabilmente su questi sintomi giocano un ruolo
            cruciale le elevazioni
            intermittenti dell’autostima. A ogni oscillazione, l’instabile si
            rende conto di quello che si perde, o che rischia di perdersi. Come abbiamo
            già avuto modo di osservare, l’altalena tra speranza e sconforto
            rende l’ansia più acuta e lo sconforto più cocente e intollerabile; inoltre, i piani, le
            aspirazioni, i progetti di vita si espandono o si ridimensionano a seconda del picco
            dell’altalena raggiunto; l’instabile deve farli e disfarli continuamente, come Penelope
            con la sua tela, per cui il riadattamento ai ripetuti alti e bassi della sorte risulta
            particolarmente difficile, oltre che penoso.


5. 

Benessere psicologico e successo ovvero autostima globale e autostima specifica
        



 L’autostima globale è un giudizio
        complessivo sul proprio valore; anzi, prima ancora che un giudizio, è una sorta di
        sensazione di «contare», di avere valore, di meritare attenzione, stima e considerazione, o
        viceversa di non meritarne. L’autostima specifica è quella che riguarda un particolare
        settore autovalutativo: fisico, intellettuale, morale, sociale, e così via. Potremmo avere
        tante autostime specifiche quanti sono i domini o le sfere di attività che ci
        rappresentiamo. Non solo: ogni autostima specifica può avere diversi livelli di specificità;
        ad esempio l’autostima intellettuale può riguardare vari ambiti, come quello scolastico,
        quello degli interessi culturali, o quello della vita pratica, e non è detto che le varie
        autostime pertinenti siano simili tra loro; l’ambito scolastico, a sua volta, può avere
        delle sottoaree (le varie materie di studio), e così via. 
 In questo capitolo metteremo innanzi tutto
        in rilievo che autostima globale e autostima specifica sono due cose diverse. Il tutto, come
        spesso avviene, non corrisponde perfettamente alla somma delle sue parti: c’è infatti chi,
        pur mietendo successi un po’ ovunque (e avendo molte autostime specifiche buone), è afflitto
        da un fondamentale e generico disprezzo per se stesso; e viceversa c’è chi va abbastanza
        fiero di sé pur avendo molte autostime specifiche piuttosto mediocri. Come è possibile tutto
        ciò, se le varie autostime specifiche sono i mattoni che compongono l’autostima globale? La
        risposta a questa domanda ci permetterà di richiamare all’attenzione
        una serie di aspetti e fenomeni che già abbiamo avuto modo di notare. 
 Affronteremo poi la diversità tra
        autostima globale e autostima specifica dal punto di vista dei fenomeni a esse associati: la
        prima sembra in stretta relazione con il benessere psicologico più che con gli effettivi
        successi o fallimenti nei vari campi della vita; al contrario, un’autostima specifica
        permette di prevedere il comportamento dell’individuo e il suo grado di successo o
        fallimento in un certo dominio di attività, ma non è un segnale attendibile del suo
        benessere psicologico. Cercheremo quindi di capire il perché di queste diversità. 
 Infine vedremo che, nonostante le
        differenze, l’autostima globale può influenzare un’autostima specifica
        e viceversa: esamineremo quindi le loro relazioni reciproche e le condizioni perché si
        realizzino. 
Perché tante rondini non fanno sempre primavera 



 Partiamo intanto dall’osservazione,
            ben più ovvia, che una rondine non fa certamente primavera:
            un’autostima specifica in un dato settore non permette di prevedere qual è l’autostima
            globale di una persona, non fosse altro che perché riguarda solo
                una
            parte delle sue autovalutazioni. Per quanto banale, questo fatto
            non è stato a volte tenuto nella dovuta considerazione dagli psicologi, che hanno
            preteso di individuare l’autostima globale anche a partire da un solo indicatore
            specifico, come ad esempio l’autostima scolastica, trovandosi poi a dover dar conto di
            risultati contraddittori. 
 Ma, a parte l’inevitabile parzialità
            di ciascuna autostima specifica, ciò che merita più attenzione è il fatto che, anche
            tenendo conto della molteplicità delle varie autostime, non sempre si arriva da queste a
            ricostruire l’autostima globale di una persona. 
        
 Abbiamo già avuto modo di osservare
            che le sommatorie e le medie dei punteggi autovalutativi non permettono di stabilire se
            o quanto l’autostima globale di una persona è alta o bassa. Se volessimo verificare qual
            è l’autostima globale a partire dalle autostime specifiche, andremmo incontro a molte
            sorprese: la media delle varie autostime non corrisponderà necessariamente all’autostima
            globale della persona; a maggior ragione, due persone con la stessa media potranno avere
            due autostime globali diverse. Non solo: quand’anche scendessimo più nel dettaglio e
            confrontassimo tra loro solo persone con autostime specifiche molto simili (ad esempio,
            solo persone che presentino: autostima intellettuale alta, autostima morale bassa,
            autostima fisica media, ecc.), neanche in questo caso avremmo ancora la certezza di
            imbatterci in autostime globali simili. Perché? 
 Le sommatorie hanno lo svantaggio di
            non tenere conto del diverso peso che una persona può assegnare a
            ogni autostima specifica. Un’autostima specifica può essere molto alta o molto bassa, e
            tuttavia non pesare granché ai fini dell’autostima globale: uno scienziato autorevole,
            un grande attore, un imprenditore ricco e potente, una top-model – per quanto
            consapevoli dei loro successi nei rispettivi settori – possono sentirsi delle persone
            spregevoli o delle nullità; un modesto impiegato, un operaio, una commessa del
            supermercato possono stare meglio di loro quanto ad autostima complessiva. Ci siamo già
            imbattuti nei vari fattori, tutti importanti, che concorrono a determinare il peso di
            un’autovalutazione o di un’autostima specifica. Proviamo ora a ricapitolarli. 
 Per cominciare, sappiamo che ogni
            autostima è il risultato di un rapporto tra autovalutazioni e aspirazioni: l’ampiezza
            della discrepanza tra come ci vediamo e come vorremmo essere è un
            segno importante del grado in cui siamo soddisfatti
            di noi stessi. Mettiamo che Luigi si ritenga uno scienziato capace
            ma abbia aspirazioni intellettuali ben più elevate dei suoi conseguimenti: lui aspira al
            premio Nobel, mentre quello che ha ottenuto finora è solo
            qualche pubblicazione prestigiosa. La sua autostima intellettuale, per quanto alta,
            potrà influire positivamente sull’autostima globale molto meno di quella del suo collega
            Carlo, che può anche essere meno brillante di lui, ma è comunque pienamente soddisfatto
            di sé quanto allo stesso tipo di autostima specifica, perché ritiene di aver realizzato
            le proprie aspirazioni. 
 Un altro fattore cruciale è
                l’importanza attribuita a una data autostima specifica: quanto
            più è importante per l’individuo riuscire e potersi valutare bene in un dato campo,
            tanto più quella autostima specifica avrà un peso sulla sua autostima globale. Se Luigi
            si ritiene un eccellente scienziato ma per lui brillare in quel campo ha scarso valore,
            la sua autostima globale beneficerà poco dell’alta autostima specifica. Se avesse invece
            buone autovalutazioni in un campo per lui molto più importante come quello degli affetti
            e della vita sociale, allora sì che l’autostima pertinente avrebbe un impatto positivo
            sulla sua autostima globale. Lo stesso vale in caso di autostime specifiche negative:
            quanto più sono importanti per la persona, tanto più incideranno negativamente sulla sua
            autostima globale. Questi fatti stanno a indicare che ciascuno di noi può costruire la
            propria autostima globale prevalentemente intorno ad alcune
            autostime specifiche (i cui domini possono variare da persona a persona): saranno questi
            i pilastri portanti dell’intero edificio, mentre tutte le altre autostime svolgeranno il
            ruolo di mattoni e mattoncini di riempimento. Se i pilastri mancano o traballano, non ci
            sono mattoni che tengano. 
 Tuttavia, per pesare, non basta che
            un’autostima specifica sia importante: deve anche essere certa. Le
            valutazioni che ci diamo, positive o negative, non hanno tutte lo stesso grado di
            certezza: lo scienziato Luigi, ad esempio, è sicuro di essere molto intelligente; ma non
            sa con uguale certezza di essere dotato come musicista, anche perché non ha mai avuto
            modo né di coltivare il suo talento, né di metterlo seriamente alla
            prova. Luigi pensa che, chissà, forse avrebbe dato il meglio di
            sé nel campo della musica, e rimpiange questa opportunità mancata. La sua autostima in
            questo campo è piuttosto alta e importante per lui, ma anche molto incerta. A queste
            condizioni, non potrà incidere in modo significativo sull’autostima globale. 
 Fin qui, abbiamo dato per scontato
            che l’individuo costruisca la sua autostima globale a partire dalle
            autostime specifiche, sottolineando che queste possono avere pesi diversi, cioè
            influenzare l’autostima globale in misura variabile, a seconda dei fattori appena
            considerati. Ma il quadro si complica se ammettiamo che l’autostima globale si formi
                anche per altre vie. E questo non è implausibile. 
 Consideriamo un bambino ancora
            piccolo che, per forza di cose, non ha ancora sviluppato delle autostime specifiche: non
            ha infatti sfere di interesse molto differenziate, né tantomeno ha avuto modo di
            saggiare le proprie capacità nei vari campi della vita (intellettuale, sociale, morale,
            ecc.). Tuttavia questo bambino potrà ben avere una sensazione globale di contare (poco o
            molto), di valere qualcosa, di essere o non essere importante. Ovviamente, questa
            sensazione dipende da, e in buona misura coincide con, quanto il bambino si sente bene
            accetto, o viceversa rifiutato, dalle figure di attaccamento. Ma è ritradotta in un
            sentimento globale di orgoglio di sé, o viceversa di disprezzo di sé e di umiliazione.
            Questo sentimento così elementare e indifferenziato è il primo nucleo della sua
            autostima globale. E quest’ultima, per quanto primitiva, può essere anche molto solida e
            difficilmente permeabile. Le varie autostime specifiche che il bambino crescendo avrà
            modo di sviluppare potranno influenzare in misura variabile la sua autostima globale di
            base: il suo grado di permeabilità dipenderà anche dalla sua
                stabilità. Potremmo avere un ragazzo che miete successi in ogni
            campo e tuttavia, pur rendendosene conto, resta scontento di sé, perché non riesce a
            liberarsi dalla sensazione profonda di non contare, di essere
            una nullità. Viceversa, un altro ragazzo con autostime specifiche mediocri può
            affrontare la vita con una fondamentale serenità e fiducia in se stesso, perché un
            ineffabile, originario sentimento di orgoglio di sé lo sostiene in ogni circostanza. In
            altri casi ancora, invece, le varie autostime specifiche potranno più agilmente permeare
            un’autostima globale meno stabilmente costituita, e modificarla in positivo o in
            negativo. 

Successo e benessere psicologico: figli di madri diverse 



 Autostima globale e autostima
            specifica sono indicatori di fenomeni diversi: la prima è un segno ricorrente e
            attendibile del benessere psicologico dell’individuo; la seconda, invece, permette di
            prevedere con un alto grado di certezza il suo comportamento nel dominio di attività
            considerato (intellettuale, affettivo, sociale, ecc.) e i suoi successi o fallimenti.
            Nel titolo di questo paragrafo, per semplicità, parliamo di «figli» (il benessere
            psicologico e il successo) e di «madri» (l’autostima globale e quella specifica), ma,
            dato che le direzioni del rapporto di causa-effetto non sono sempre così facili da
            stabilire, è più cauto e corretto parlare di fenomeni e di loro indicatori; ciò che
            comunque resta vero è il valore predittivo di questi ultimi:
            dall’autostima globale possiamo prevedere il benessere psicologico; da quella specifica
            il comportamento (fig. 2). 
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FIG. 2. Autostima specifica,
                    autostima globale e loro valore predittivo. 


 Al contrario, non è possibile
            prevedere il successo o il fallimento a partire dall’autostima globale, né il benessere
            psicologico a partire da autostime specifiche. Perché? 
        
 L’aspetto saliente dell’autostima
            globale è l’accettazione e il rispetto complessivo di se stessi. Partendo da un
            segnalatore così generico è difficile prevedere il comportamento della persona e i suoi
            risultati, perché non abbiamo informazioni sufficienti su quanto si ritiene capace e
            adeguata alla specifica prestazione in esame. E sappiamo anche che, se il dominio in
            questione è poco rilevante per questa persona, un’alta autostima globale può anche
            andare a braccetto con una prestazione specifica scadente, e viceversa una bassa
            autostima globale può accompagnare una prestazione eccellente. 
 L’autostima specifica ci dà proprio
            l’informazione rilevante, quella relativa alla prestazione: ci dice quanto la persona si
            sente sicura di sé in quel dominio e quali sono le sue aspettative (probabilmente
            favorite o rinforzate da precedenti successi o fallimenti). E di solito i suoi
            pronostici risultano attendibili. 
 Viceversa, sul versante del benessere
            psicologico troviamo nell’autostima globale un segnalatore molto importante. L’autostima
            globale sembra soddisfare un bisogno umano fondamentale: contare, avere valore. La
            frustrazione di questo bisogno è di solito accompagnata da grande sofferenza. Abbiamo a
            lungo parlato delle varie strategie, dei sottili stratagemmi che anche le persone più
            semplici sono capaci di adottare pur di difendere la loro autostima, che a volte sembra
            il bene più prezioso: non è tanto l’insuccesso in quanto tale a farle soffrire (un
            divorzio, una bocciatura, una pena d’amore, lo scarso prestigio sociale), quanto il loro
                significato dal punto di vista del loro valore. Se riescono ad
            accomodare i fatti con un’interpretazione a loro favorevole da questo punto di vista
            (stabilendo che non è colpa loro, o trovando delle forti attenuanti e giustificazioni),
            una buona parte del problema sembra spesso risolta. E sappiamo anche che chi non riesce
            ad avere stima di sé corre seri rischi di disadattamento: il disagio psicologico può
            sfociare in gravi forme di depressione o di ansia. 
 Le autostime specifiche hanno invece
            una relazione meno immediata con il benessere psicologico
            dell’individuo perché, come già sappiamo, non sono necessariamente indicatori
                del valore che l’individuo si attribuisce: per ricordare solo i fattori
            più critici, l’importanza e il grado di certezza delle varie autostime specifiche
            determinano la misura in cui sono autentici pilastri dell’autostima globale, e quindi
            indicatori del valore che l’individuo si attribuisce, oppure semplici mattoni di
            riempimento. 

Autostima specifica e globale: le due direzioni di marcia 



 Dopo avere tanto sottolineato le
            differenze tra autostima specifica e autostima globale, è ora il momento di mettere in
            evidenza i punti di contatto. In effetti, le due autostime possono avere strette
            relazioni, e si tratta di relazioni di influenza reciproca. Ciò che
            va tenuto presente è che questi punti di contatto sono solo
                possibili, non necessari: date certe condizioni, l’autostima
            globale può influenzare un’autostima specifica, e di conseguenza
            avere valore predittivo sul comportamento della persona, oltre che sul suo benessere
            psicologico; e viceversa un’autostima specifica può influenzare
            quella globale, e quindi essere un indicatore di benessere psicologico, oltre che del
            successo o fallimento in un compito. 
 A quali condizioni l’autostima
            globale influenza un’autostima specifica? Basta pensare in particolare a tutti quei casi
            in cui affrontiamo situazioni e compiti nuovi, rispetto a cui non
            abbiamo avuto ancora modo di saggiare le nostre capacità e quindi non abbiamo già
            formato un’autostima specifica. L’atteggiamento con cui affrontiamo queste nuove imprese
            dipenderà molto dall’autostima globale. Sarà quest’ultima ad accordarci o non accordarci
            il credito necessario per imbarcarci nell’impresa, una fiducia
            generale nelle nostre capacità che modellerà un’autostima specifica pertinente alla
            circostanza. Se abbiamo un’alta autostima globale, è probabile che creeremo seduta
            stante una buona autostima specifica: crederemo nelle nostre
            capacità di riuscita nel compito e non ci sottrarremo alla prova. Inoltre, essendo
            abbastanza fiduciosi di riuscire, non saremo inclini allo scoraggiamento, a ridurre il
            nostro impegno, ad avere difficoltà di concentrazione e ansia improduttiva. Come già
            sappiamo, in questo modo aumenteremo di fatto le nostre probabilità di
                successo. In questi casi, quindi, l’autostima globale è in
            grado di influenzare un’autostima specifica e, attraverso la mediazione di quest’ultima,
            diventa anche un buon indicatore del successo (o fallimento) che la persona otterrà in
            un dato campo di attività. 
 Quanto alle condizioni perché
            un’autostima specifica influenzi l’autostima globale, le conosciamo già:
                se l’autostima specifica riguarda un dominio valutativo
            importante per la persona, se questa autostima ha un alto grado di
            certezza, se la discrepanza rispetto alle aspirazioni è bassa,
            allora l’autostima specifica avrà una ricaduta sull’autostima globale, modificandola in
            positivo o in negativo. In questo caso, quindi, l’autostima specifica rappresenta un
            buon indicatore non solo del successo o fallimento della persona, ma anche del
                suo benessere psicologico. 
 In sintesi, il rapporto tra autostima
            specifica e benessere psicologico ha comunque come intermediario necessario l’autostima
            globale; e viceversa, il rapporto tra autostima globale e successo ha come intermediario
            necessario un’autostima specifica. La relazione diretta è sempre
            quella illustrata nella figura 2. La figura 3 completa il quadro, includendo quella
            indiretta (le frecce tratteggiate indicano una relazione possibile
            – se si danno le condizioni appena considerate – e le frecce continue una relazione
            necessaria).
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FIG. 3. Autostima globale e
                    specifica: relazioni reciproche. 


 Qualche suggerimento. Le osservazioni
            fatte fin qui permettono anche di abbozzare alcuni suggerimenti per rendere un po’ più
            mirati ed efficaci gli interventi (di genitori, educatori, psicologi) per aiutare chi
            presenta problemi di autostima. Si tratta, beninteso, di suggerimenti molto semplici,
            persino ovvi, ma sembra che non sempre e non tutti siano stati ancora presi nella dovuta
            considerazione. 
 Intanto, vale la pena di sottolineare
            ancora l’importanza di quel primitivo nucleo dell’autostima globale che si forma nelle
            fasi precoci dello sviluppo del bambino: se in queste fasi si consolida un sentimento di
            fondamentale frustrazione e inutilità e il bambino si forma la convinzione di non aver
            valore, di non essere importante, a poco potranno servire fatti e dimostrazioni
            successive della sua intelligenza, del suo potere di attrazione, della sua competenza
            sociale. Le varie autostime specifiche non riusciranno facilmente a contrastare questo
            nucleo di base negativo: non saranno integrate o assimilate dall’autostima globale. O
            comunque l’operazione incontrerà serie difficoltà. È quindi di estrema importanza – e in
            questo le figure di attaccamento hanno un ruolo cruciale – favorire nel bambino, anche
            molto piccolo, questo senso di accettazione, rispetto e amore: fargli sentire che conta,
            che la sua esistenza fa una differenza, che è importante per
                qualcuno; che ciò che fa o dice non cade nel nulla, che le sue emozioni
            hanno un effetto su chi lo circonda. 
 Quanto poi alla relazione tra
            autostime specifiche e autostima globale, se è vero che il peso delle prime rispetto
            alla seconda dipende dai fattori considerati (entità della discrepanza rispetto alle
            aspirazioni; importanza e certezza dell’autostima specifica), allora abbiamo in mano
            qualche strumento, per quanto delicato, per migliorare l’autostima globale aumentando o
            diminuendo l’impatto di una data autovalutazione specifica su di essa: basta cercare di
            agire su questi fattori. Poniamo ad esempio che l’autostima intellettuale di Franco sia
            uno dei pilastri portanti della sua autostima globale, ma che
            il problema sia il grado di certezza di questa autostima specifica: Franco, insomma, è
            alquanto dubbioso sulle sue capacità intellettuali. Potremmo allora cercare di
            intervenire su questo aspetto (soprattutto se riteniamo infondati i dubbi di Franco) e
            favorire, direttamente o indirettamente, verifiche e conferme del suo valore
            intellettuale, o adeguati «banchi di prova» da cui Franco stesso possa arrivare alle
            conclusioni desiderate, migliorando di conseguenza anche la sua autostima globale.
            Poniamo invece che Luisa dia troppa importanza a una certa autostima specifica, e che
            questa autostima, piuttosto bassa, la faccia soffrire; mentre ignora o tiene in poco
            conto altri campi di interesse e di attività, in cui peraltro avrebbe modo di riuscire
            meglio. In questo caso potrebbe servire un intervento di ridimensionamento
            dell’importanza assegnata a quella autostima specifica, suggerendo e offrendo a Luisa
            altri interessi e spazi di espressione, per contrastare, per così dire, la sua
            ossessione con l’intelligenza, o con la bellezza, o con qualsiasi altro dominio
            autovalutativo. Se perderà importanza, la sua autostima specifica negativa avrà un
            impatto minore sull’autostima globale, mentre altre autostime specifiche positive
            potranno farsi strada e crescere in importanza. Di conseguenza, l’autostima globale ne
            riuscirà rafforzata. 
 Un altro tipo di suggerimenti
            riguarda la necessità di interventi mirati. Parlare di problemi di
            autostima è troppo generico per consentire interventi efficaci. È necessario capire in
            che cosa consistono esattamente questi problemi, e in particolare se il loro nocciolo
            sta nelle prestazioni inadeguate in specifici campi di attività, oppure in un generale
            disagio psicologico. 
 Se il problema è la prestazione, cioè
            lo specifico insuccesso in un dato campo, è più mirato ed efficace un intervento
            sull’autostima specifica della persona, perché, come sappiamo, è quest’ultima, e non
            l’autostima globale, ad avere una relazione diretta e necessaria con il comportamento. E
            sono queste le circostanze in cui si rivelano utili anche precisi addestramenti
            per migliorare le capacità (scolastiche, atletiche, di gestione
            delle interazioni sociali) della persona nel campo in questione. Se invece il problema è
            un generico senso di scarso valore, di non meritare considerazione, rispetto,
            ammirazione, amore, è opportuno partire da interventi terapeutici più globali, che
            vadano alla ricerca delle radici affettive del problema. 
 Alla luce di quanto abbiamo detto
            queste indicazioni appaiono quasi banali, ma non lo sono poi tanto, visto che gli
            interventi educativi e psicologici possono essere poco mirati. Ad esempio, per
            migliorare il rendimento scolastico, a volte si fa trattamento psicologico generico,
            piuttosto che agire sull’autostima specifica del soggetto, e i risultati sono spesso
            deludenti. Oppure, al contrario, di fronte a problemi di autostima globale, si cerca di
            migliorare le competenze e le abilità specifiche della persona, rischiando di trovarsi
            poi a riconoscere che questa persona è diventata senz’altro più competente e di
            successo, e tuttavia continua inspiegabilmente a soffrire di gravi forme d’ansia o di
            depressione.


6. 

Le molte facce dell’autostima
        



 In questo viaggio nel mondo intricato
        dell’autovalutazione e dell’autostima, ci siamo imbattuti in una serie di sue possibili
        caratteristiche e proprietà. Nell’ultimo capitolo abbiamo messo in luce le differenze e i
        rapporti tra autostima globale e autostima
            specifica. Nei capitoli precedenti abbiamo parlato di autostima
            alta e bassa, realistica
        e irrealistica, autentica e
            inautentica, stabile e
            instabile. Ciascuna di queste coppie di aggettivi identifica gli
        estremi di una dimensione lungo la quale è possibile collocare l’autostima di ogni
        individuo, permettendo di dar conto di una varietà di fatti e problemi. 
Le dimensioni dell’autostima 



 Tanto per cominciare, risulta ormai
            chiaro che i poli di sinistra delle varie dimensioni sono in genere preferibili a quelli
            di destra: un’autostima alta, sufficientemente realistica (cioè aderente ai fatti),
            autentica (cioè, composta da autovalutazioni che la persona crede
            corrispondenti a verità), stabile e globale è segno di benessere psicologico ben più di
            un’autostima che si collochi all’altro estremo di ciascun continuum
            (bassa, irrealistica, inautentica, ecc.). 
 Ma quello che più preme osservare è
            che tutte le dimensioni sono importanti e necessarie l’una
            all’altra per riuscire a comporre un quadro di benessere e buon
            adattamento. In particolare, non è detto che un’autostima alta sia
                comunque meglio di una bassa, se quest’alta autostima è
            estremamente irrealistica, o se è inautentica, o se è molto instabile. Inoltre un’alta
            autostima specifica (anche se realistica, autentica e stabile), come sappiamo, di per sé
            non dice nulla sul benessere psicologico della persona: tutto dipende dal peso che ha
            per l’autostima globale. 
 Insomma, il mito della bontà
                assoluta dell’alta autostima va sfatato; anzi, è proprio per
            passare dal mito alla realtà che le altre dimensioni si rivelano necessarie. Sappiamo
            infatti che un’alta autostima troppo irrealistica espone al rischio di imbarcarsi in
            imprese temerarie o di ostinarsi in attività fallimentari: in entrambi i casi, espone
            quindi a comportamenti autolesionistici. Dal canto suo, un’alta autostima inautentica o
            difensiva è in realtà una bassa autostima mascherata, ed espone a disturbi emotivi
            (ansia, depressione), quando le convinzioni o i sospetti inconfessati sul proprio scarso
            valore riescono in un modo o nell’altro a trapelare e far sentire la loro voce e il loro
            peso molesto: vivere costantemente come se si fosse sotto esame o sotto un’incombente
            minaccia e cercare al tempo stesso di ignorarla, fingendosi sicuri e corazzati, mette a
            dura prova l’equilibrio emotivo. Infine, un’alta autostima molto instabile, per quanto
            non celi necessariamente una bassa autostima di fondo, è comunque il segno di un’estrema
            vulnerabilità e dipendenza dal favore delle circostanze, ed espone a forti oscillazioni
            di umore, al bisogno costante di conferme e alla loro ricerca affannosa attraverso
            specifici successi o reclamando l’approvazione e il riconoscimento sociale: si tratta di
            una vita molto faticosa, costellata di prove e delusioni e, anche qui, di ansie e
            depressioni, spesso accompagnate da sentimenti ostili verso chi non dà l’approvazione e
            il riconscimento desiderati. 
 Oltre che per confutare l’equazione
            tra alta autostima da un lato, e benessere e buon adattamento dall’altro, le varie
            dimensioni servono a meglio qualificare e a individuare differenze
            importanti anche nel dominio della bassa autostima: di Modeste,
            insomma, non ce n’è un solo tipo. 
 Ricordiamo le differenze importanti
            tra bassa autostima stabile e instabile: la prima porta a un senso di sconfitta
            definitiva e senza appello e alla paradossale ricerca di conferme del proprio scarso
            valore; la seconda induce a uno stato di continua trepidazione di fronte a ogni rischio
            di valutazione e al tentativo ricorrente di sottrarsi alle prove, di non esporsi a
            questo rischio. 
 Ma anche la dimensione della
            realisticità/irrealisticità permette di cogliere distinzioni importanti nelle persone
            con bassa autostima, e utili spunti per capire se e in che modo intervenire sui loro
            problemi. Abbiamo osservato che di solito queste persone non sono così realistiche come
            vorrebbero far credere, almeno quanto alle loro autovalutazioni e alle loro aspettative
            su se stesse: piuttosto, tendono sistematicamente a sottovalutarsi, anche a dispetto
            dell’evidenza. Tuttavia, non possiamo escludere che esistano persone con bassa autostima
            realistica: basta che siano oggettivamente poco dotate e al tempo stesso consapevoli dei
            propri limiti, senza esagerazioni o generalizzazioni per eccesso o per difetto. Persone
            di questo tipo, pur avendo comprensibili motivi di disagio e di disappunto perché la
            vita può offrire loro meno che ad altri più fortunati, possono tuttavia conquistare una
            relativa serenità e un buon adattamento se riescono ad accontentarsi di ciò che hanno o
            possono conseguire, e se non fanno «il passo più lungo della gamba» (rischio che, data
            la loro disposizione al realismo, tendono accortamente ad evitare). La loro condizione,
            quindi, è ben diversa da quella delle persone con autostima irrealisticamente bassa:
            queste ultime, infatti, vivono al di sotto delle loro possibilità, si creano restrizioni
            e preoccupazioni ingiustificate, e si negano conseguimenti accessibili e legittimi.
            Insomma, mentre chi ha una bassa autostima realistica affronta la vita con una certa
            saggezza e razionalità, chi ha una bassa autostima irrealistica
            spreca, per così dire, la sua vita, scartando o ignorando occasioni preziose di
            conseguimenti, apprendimento e gratificazione. 
 La dimensione della
            autenticità/inautenticità sembra a prima vista poco applicabile alla bassa autostima.
            Parlare infatti di bassa autostima inautentica presuppone che in
            fondo la persona non
            creda alle proprie autovalutazioni negative, e che cerchi
            (inconsciamente) di ingannarsi per riuscire a vedersi peggiore di
            quanto sa di essere. Un tale autoinganno sembra assurdo, soprattutto se si tiene conto
            dell’esistenza, comprensibile quanto molto comune, della tendenza opposta verso
            l’autoinganno di tipo sopravvalutativo. 
 Eppure, se è vero che esistono molte
            persone autenticamente convinte del loro scarso valore, ce ne sono anche altre che
                cercano di convincersene perché, in base ai loro bilanci
            personali (spesso del tutto inconsci), in questo modo riescono a soddisfare altri
            bisogni, anche se pagandoli al caro prezzo della bassa autostima. Abbiamo più volte
            sottolineato il grande carico di sofferenza provocato dalle delusioni, e la terribile
            paura che alcune persone hanno di soffrire proprio di questo: del passaggio da
            aspettative positive di successo e di riconoscimento sociale a verifiche negative.
            Quindi un’autostima può essere bassa (o più bassa del necessario) anche per ragioni
            difensive, quando la persona sceglie di volare raso terra per non correre il rischio di
            farsi male cadendo, o sceglie di non avere quasi nulla per non correre il rischio di
                perdere qualcosa. Naturalmente, vale la pena di sottolineare
            che parliamo di scelta in senso metaforico, perché non c’è niente di consapevole o
            deliberato nel bilancio della persona; tuttavia, resta il fatto che, nella sua scala di
            bisogni, la difesa dalla sofferenza della delusione ha un posto prioritario rispetto
            alla buona autostima. 
        

L’importanza della valutazione di sé 



 Non possiamo concludere questa
            esplorazione nel mondo della valutazione di sé senza ribadire quanto spazio essa prende
            e quanto peso ha nella vita di ognuno. In modo esplicito o implicito, diretto o
            indiretto, noi siamo spesso impegnati a valutarci, che sia di fronte a uno specchio o di
            fronte agli altri, rispetto a canoni ideali o nel confronto con un’altra persona in
            carne e ossa, davanti a un compito preciso o davanti al compito della vita, guardando
            indietro al passato o rispetto ai nostri progetti futuri. E tanta parte della nostra
            sofferenza quotidiana ha a che fare, più o meno consapevolmente, con la nostra
            autostima. Basta prendere in rassegna le nostre emozioni negative per rendercene conto.
            Ad esempio, cos’è il senso di umiliazione se non una dolorosa condivisione del giudizio
            negativo che un altro ha nei nostri confronti? Cos’è la vergogna se non la paura di
            mostrarsi inadeguati, incompetenti, incapaci, oppure l’ammissione stessa di esserlo?
            Cos’è il senso di colpa se non il riconoscimento di essere responsabili di un’azione
            cattiva e la riprovazione verso noi stessi che l’abbiamo commessa? Anche l’invidia ha
            molto a che fare con le autovalutazioni negative: per quanto in superficie ci sia il
            desiderio per qualcosa che non si ha e il malanimo verso chi ce l’ha, alla base troviamo
            un confronto di potere che l’invidioso fa con l’invidiato, confronto da cui il primo
            esce perdente. Ed è questo senso di inferiorità, con tutte le
            autovalutazioni negative che implica, quello che fa più soffrire. 

            I bisogni autovalutativi: conflitti ed equilibri. Valutarsi è così
            importante perché è utile, assolve delle funzioni. È utile
            valutarsi correttamente perché ci permette di sapere quali sono i
            nostri poteri e la loro entità, aiutandoci ad agire in modo efficiente, efficace,
            razionale, pianificato, senza sprechi di risorse (materiali, intellettuali, emotive) e
            aumentando le probabilità di riuscita. È utile anche avere
            autovalutazioni coerenti e stabili; questo
            bisogno autovalutativo è radicato nel bisogno generale di controllare e prevedere la
            realtà: le autovalutazioni contraddittorie o troppo mutevoli, infatti, non permettono di
            capire chi siamo veramente, cioè quali sono le nostre reali doti, possibilità e carenze,
            né che cosa possiamo aspettarci da noi stessi. Un tale stato di incertezza e sospensione
            del giudizio ostacola anch’esso un comportamento adattivo ed è fonte di grande disagio.
            Infine, è utile valutarsi positivamente: una buona autostima
            favorisce un atteggiamento fiducioso e un comportamento costruttivo, è quell’incentivo,
            quella molla motivazionale che ci dà intraprendenza e tenacia, senza le quali è
            difficile prendere ogni iniziativa, e le circostanze e le richieste della vita si
            tingono immediatamente di connotazioni preoccupanti: si tratti dell’oscuro senso di
            minaccia di fronte al rischio di non riuscire a rispondere adeguatamente a queste
            richieste, oppure del desolante senso di sconfitta e di disperazione di fronte alla
            certezza del fallimento. 
 Questi bisogni sono tutti importanti
            e legittimi, ma, come abbiamo visto, sembrano ostacolarsi a vicenda: in particolare
            l’autovalutazione realistica spesso entra in conflitto con l’autovalutazione positiva:
            la verità sul nostro conto è di solito molto meno lusinghiera di quanto ci piacerebbe
            che fosse. Ma anche il bisogno di coerenza e stabilità può contrastare con gli altri
            due. Entra in conflitto con il bisogno di autovalutazioni positive quando ci troviamo a
            dover scegliere tra un’autostima bassa ma
            stabile e un’autostima che potrebbe anche salire, ma a condizione
            di forti oscillazioni ed incertezze. Entra in conflitto con il realismo quando cerchiamo
            di non riconoscere la nostra mutevolezza e contraddittorietà; noi tendiamo a
            generalizzazioni affrettate, interpretando le nostre inclinazioni, i nostri
            comportamenti del momento e i loro risultati come segni di nostre caratteristiche
            generali e stabili. Cerchiamo di vederci come molto più coerenti e prevedibili di quanto
            non siamo realmente, e in questo sforzo ignoriamo o
            minimizziamo tante contraddizioni o ambiguità del nostro comportamento, tante
            oscillazioni dei nostri desideri e delle nostre preferenze, tanti mutamenti delle nostre
            stesse capacità e inclinazioni. 
 Insomma, la soddisfazione
                congiunta dei vari bisogni autovalutativi è una faccenda
            piuttosto complessa, che richiede la creazione di delicati equilibri tra questi bisogni.
            L’equilibrio scelto da ognuno dipende anche dalle sue particolari preferenze. E ogni
            scelta ha il proprio prezzo in termini di sofferenza. A questo proposito sembra molto
            opportuna un’osservazione di Nietzsche: 
 Proprio accanto al dolore del mondo,
            e spesso sul suo suolo vulcanico, l’uomo ha sistemato i suoi piccoli giardini di
            felicità. Che si osservi la vita con lo sguardo di colui che dall’esistenza vuole solo
            conoscenza, o di colui che si arrende e si rassegna, o di colui che si allieta per la
            difficoltà superata – dappertutto si troverà un po’ di felicità, spuntata accanto alla
            sventura – cioè tanta più felicità quanto più il suolo era vulcanico. 
 Ma ciò non significa necessariamente
            che ogni scelta sia giusta, e che quindi in fondo sia indifferente il tipo di equilibrio
            conquistato da ciascuno. Lo stesso Nietzsche conclude la sua riflessione con questa
            precisazione importante: «...solo sarebbe ridicolo dire che con questa felicità le
            sofferenze stesse sono giustificate». Nei nostri termini, non ogni scelta è ugualmente
            buona o accettabile. Sembra proprio che alcuni equilibri siano preferibili ad altri. 
 In particolare, chi tende a fare
            scelte radicali, sacrificando totalmente alcuni bisogni per
            soddisfarne altri, si espone a grossi rischi di disadattamento: ciò vale, ad esempio,
            sia per chi sceglie la buona autostima sacrificando totalmente l’autovalutazione
            realistica, a costo di imbarcarsi in imprese fallimentari e temerarie; sia per chi, pur
            di difendere un concetto di sé stabile e coerente, sacrifica la buona autostima e
            mantiene un’autostima irrimediabilmente bassa, anche contro
            l’evidenza, condannandosi a una vita di rinunce e sconfitte a priori. Al contrario, le
            persone con buone capacità di adattamento, a quanto pare, tendono a fare scelte meno
            radicali, cercando aggiustamenti e compromessi tra i vari bisogni, senza rinunciare
            totalmente a nessuno di essi. È a compromessi di questo tipo che va ricondotta ad
            esempio la tendenza, tipica di molte persone, a sopravvalutarsi solo
                leggermente: in questo modo, possono godere dei vantaggi
            offerti da una autostima relativamente buona, senza però provocare gravi interferenze
            con l’autovalutazione realistica. Solo a queste condizioni le illusioni non sono
            pericolose. 

L’importanza degli altri 



 Come sappiamo, le valutazioni che
            riceviamo dagli altri e quelle che riceviamo da noi stessi sono due cose distinte:
            l’autostima non coincide necessariamente con la stima altrui; noi possiamo valutarci
            diversamente da come ci valutano gli altri, e possiamo anche
                desiderare di ricevere da loro delle valutazioni che non
            coincidono necessariamente con quelle che noi vorremmo avere su noi stessi; si pensi ad
            esempio ai casi in cui presentiamo una certa immagine per motivi strumentali: ci serve
            che l’altro ci consideri, poniamo, deboli e indifesi per indurlo ad aiutarci; ma noi
            siamo ben lungi dal desiderare di considerarci deboli e indifesi. 
 Ciò non toglie tuttavia che gli
            altri, le loro valutazioni su di noi e le loro conseguenti disposizioni ad accettarci o
            rifiutarci svolgano un ruolo estremamente importante nella formazione e nel mantenimento
            della nostra autostima. 
 Abbiamo sottolineato più volte quanto
            peso abbiano le figure di attaccamento nelle fasi precoci di sviluppo del sé e del primo
            nucleo dell’autostima globale: il bambino tende a introiettare
            i valori di riferimento degli adulti significativi, a far sue le loro richieste e
            aspettative, a condividere i giudizi e gli atteggiamenti che loro manifestano nei suoi
            confronti. Quindi le sue prime autovalutazioni coincideranno in buona misura con quelle
            che gli altri gli trasmettono, anche in modo indiretto e implicito. Soprattutto, la sua
            sensazione globale di (non) essere importante, di (non) valere qualcosa, nascerà dalla
            percezione di (non) essere accettato, apprezzato, riconosciuto importante da queste
            figure di attaccamento. E questa autostima primitiva ha buone probabilità di permanere
            nel tempo e di far sentire il suo peso nell’autostima via via più articolata che si
            andrà formando nelle fasi successive dello sviluppo. 
 Ma l’importanza degli altri non è
            circoscritta al momento della nascita dell’autostima. Il peso delle valutazioni altrui
            ci accompagna e ci condiziona, in misura variabile, per tutta la vita. Nel primo
            capitolo abbiamo avuto modo di esplorare le fitte relazioni tra sé pubblico e sé
            privato. Qui ci preme ricordare che il sé pubblico non è solo un «sé per gli altri»,
            cioè la presentazione, consapevole o inconsapevole, di una certa faccia solo perché ci
            conviene ricevere certe valutazioni per ottenere la loro considerazione, il loro
            sostegno, la loro collaborazione. In realtà, come gli altri ci vedono, ci giudicano, ci
            apprezzano è una sfera importante del nostro personale concetto di
            noi stessi e della nostra autostima. Sappiamo che l’autostima ha diverse sfere o domini
            di competenza (intellettuale, morale, ecc.) e che in ogni dominio le reazioni degli
            altri verso di noi rappresentano comunque delle verifiche importanti. Ma qui vogliamo
            ribadire qualcosa di più. In molti domini è possibile fare delle verifiche
                private: ad esempio, possiamo saggiare la nostra intelligenza
            mettendola alla prova con dei test, con dei problemi da risolvere, ecc.; oppure possiamo
            verificare la nostra moralità controllando la corrispondenza delle nostre azioni e
            inclinazioni con dei valori o delle norme; invece nel dominio squisitamente
                sociale le valutazioni degli altri su noi sono
            irrinunciabili: come fare altrimenti a stabilire se e quanto
            siamo simpatici, o attraenti, o amabili, o rispettati? Solo gli altri e le loro reazioni
            ce lo possono far capire (o più esattamente le nostre interpretazioni di queste
            reazioni), perché questa fetta della nostra autostima ha proprio a che fare con le
            valutazioni che suscitiamo in loro. 
 Un altro punto da ribadire è che,
            anche quando presentiamo agli altri un’immagine di noi stessi con puri scopi tattici, e
            quindi offriamo una data faccia o recitiamo una parte perché è quella giusta alle
            circostanze, ci sono buone probabilità che a un certo punto – specie se diamo molte
            repliche di quella recitazione – noi stessi cadiamo nell’inganno, e ci
                convinciamo di essere (o diventiamo?) i personaggi che rappresentiamo. A
            quel punto, quindi, riduciamo o eliminiamo del tutto l’iniziale discrepanza tra immagine
            e autoimmagine, tra stima altrui e autostima. Ciò testimonia ancora una volta il grande
            potere persuasivo degli altri nei nostri confronti: i contesti sociali in cui ci
            troviamo ad agire non solo ci inducono ad atteggiarci in un certo modo per corrispondere
            alle richieste e alle aspettative altrui, ma ci persuadono di
                essere come ci presentiamo. 
 Ma ancora non basta: il ruolo degli
            altri rispetto alla nostra autostima è ancora più pervasivo, se consideriamo che
                ogni autovalutazione è, direttamente o indirettamente,
                comparativa: nasce, cioè, da qualche confronto sociale. Che
            vuol dire valutarsi belli (o intelligenti, ignoranti, aggressivi, e così via)? Vuol dire
            valutarsi (almeno un po’) più belli della maggioranza della gente,
            o di un certo gruppo o individuo di riferimento. Sono sempre gli altri, o un altro in
            particolare, a fornirci il termine di confronto indispensabile per l’autovalutazione. 
 Infine, il confronto con gli altri e
            l’autostima sono strettamente connessi anche in un altro senso. Pensiamo in particolare
            ai confronti di potere nelle relazioni intime. Abbiamo già osservato nel secondo
            capitolo che le relazioni sentimentali o di amicizia tra persone con aree di competenza
            distinte risultano spesso meno conflittuali di quelle tra
            persone con aree di competenza simili. Questo accade perché le rispettive autostime (o
            meglio, i domini più importanti e significativi dell’autostima di ciascun partner) non
            entrano in competizione. Se, infatti, un pilastro della mia autostima è la mia prestanza
            atletica, mentre l’autostima del mio partner è centrata intorno ai conseguimenti
            intellettuali, ciascuno dei due potrà coltivare, mantenere, difendere il suo campo senza
            danni per la relazione: il successo dell’altro non mi disturberà, anzi mi farà felice,
            perché non mette in discussione ciò in cui io ripongo il mio valore; e, in caso di
            fallimento, potrò soffrire con lui e cercare di consolarlo (come si conviene in una
            relazione affettiva), senza dover lottare contro imbarazzanti sentimenti di
            soddisfazione e di rivalsa. E l’altro potrà fare altrettanto. Viceversa, se ci misuriamo
            in campi simili, risulteremo minacciosi per le rispettive autostime. 
 Questi fatti ci aiutano a intuire le
            strette interazioni tra autostima e rapporti sociali, specie se intimi. La
                nostra autostima
            ci indirizza verso certi rapporti e ci distoglie da altri. Ma,
            anche in questo caso, la strada è a doppio senso: anche i rapporti indirizzano
                e modellano la nostra autostima, soprattutto se li vediamo indispensabili
            e insostituibili. Allora siamo disposti a rivoluzionare, per quanto possibile, i pesi
            delle varie autostime specifiche, e a sceglierci nuovi territori di autoaffermazione,
            pur di consentirci dei rapporti sereni, non offuscati o turbati da troppi confronti e
            competizioni. 

Autostima, altri bisogni e teorie implicite della realtà 



 Per quanto la buona autostima sia un
            bisogno importante, non è certo l’unico. E, se lo si esamina in isolamento dagli altri
            bisogni, si ottiene un quadro parziale e forse anche distorto, perché nella realtà il
            bisogno di autostima interagisce con gli altri, e non si può
            capire bene come funziona né valutarne il peso se non si vanno a esplorare queste
            interazioni. 
 Abbiamo già parlato del bisogno di
            autostima in interazione (e in conflitto) con altri bisogni
                autovalutativi, e della ricerca di equilibri e compromessi. Qui
            il discorso si allarga oltre la sfera autovalutativa. Si pensi ad esempio a bisogni
            elementari come quello di massimizzare il piacere e ridurre il dolore, o quello di
            stabilire con gli altri delle relazioni soddisfacenti. 
 Torniamo alla persona con bassa
            autostima, e proviamo a interrogarci sul rapporto tra il bisogno di buona autostima e
            questi altri: vedremo che il suo comportamento riflette le modalità in cui la persona ha
            appreso a farli interagire tra loro; e troveremo anche che l’equilibrio conquistato tra
            questi bisogni è alla base di alcune teorie implicite che si è costruita sul mondo
            (sugli altri, su se stessa), e che accompagnano, modellano e condizionano il suo
            comportamento, le sue aspettative e aspirazioni, il suo stato emotivo. 
 A grandi linee, possiamo dire che,
            quanto al bisogno di massimizzare il piacere e minimizzare il dolore, la persona con
            bassa autostima sembra orientata più verso la riduzione del dolore che verso la ricerca
            del piacere: in effetti, la nostra Modesta, in tutte le sue facce, si trova sempre
            orientata alla difesa, piuttosto che all’attacco: difesa dal
            rischio, dalla delusione, dalla disapprovazione sociale. E la bassa autostima
                è proprio un mezzo per evitare grossi rischi di fallimento e
            frustrazione, perché induce a ridurre in partenza le aspirazioni. La teoria
            implicita consonante con questo orientamento concepirà un mondo fondamentalmente
            minaccioso, costellato di rischi, delusioni e rifiuti, dove ciò che conta è trovare una
            nicchia, un rifugio nascosto e sicuro, per quanto non troppo accogliente e ospitale. 
 Quanto al bisogno di relazioni
            soddisfacenti, ricordiamo come la persona con bassa autostima sia fortemente motivata a
            soddisfarlo: essere approvati e accettati dagli altri è per lei di
            primaria importanza; solo che sembra convinta – e in questo
            consiste la teoria implicita sottostante – che il modo migliore per garantirsi
            l’accettazione sociale sia quello di piegarsi al più supino conformismo e gregarismo,
            rinunciando a ogni autonomia, iniziativa personale, libertà di giudizio. Crede insomma
            che, per essere benvoluti dagli altri, sia necessario dar loro ragione, non contrastarli
            o contraddirli, corrispondere alle loro richieste e aspettative. E la bassa
                autostima le permette di farlo «a ragion veduta»: perché se lei vale poco
            o nulla, e gli altri sono comunque migliori di lei, è ragionevole e legittimo essere e
            mostrarsi dipendenti da loro. Le ragioni profonde di queste tacite convinzioni vanno
            ricercate nella storia delle sue prime relazioni significative. Immaginiamo infatti un
            bambino con una relazione insoddisfacente con la propria figura di attaccamento. Il
            bambino si trova di fronte a due possibili interpretazioni del suo problema: può pensare
            che non riceve amore e considerazione per colpa della persona cara, perché quest’ultima
            è cattiva, incapace, inadeguata; o, al contrario, addossarsi lui la colpa, e ritenersi
            quindi cattivo, incapace, inadeguato (creando così le condizioni di partenza per una
            bassa autostima). Di fronte a un tale bivio, sono molti i bambini che preferiscono la
            seconda strada. La scelta è comprensibile se si tiene conto che, nelle loro condizioni
            di totale dipendenza, risulta meno minaccioso attribuire la colpa all’interno, piuttosto
            che all’esterno. Infatti, se il bambino crede che le difficoltà che incontra nel
            rapporto con la persona cara dipendono da lui, può pensare di avere qualche controllo
            sulla situazione, e sperare di riuscire a migliorarla: basta cercare di fare il buono,
            di non fare arrabbiare l’adulto, di non arrecare disturbo, di conquistare con i propri
            sforzi la sua benevolenza. E questo atteggiamento – «gli altri sono migliori di me; per
            ottenere la loro benevolenza devo uniformarmi ai loro giudizi e alle loro aspettative, e
            riconoscere la loro supremazia» – ha buone probabilità di essere generalizzato alle
            relazioni sociali future. 
        
 Fin qui, abbiamo parlato di teorie
            implicite generali sulla realtà, che giustificano e rinforzano gli equilibri che
            l’individuo ha trovato tra bisogni di base come quello di massimizzare il piacere e
            ridurre il dolore, quello di avere buone relazioni sociali, e quello della buona
            autostima. Ma esistono teorie implicite più specifiche, che interagiscono anch’esse con
            il bisogno di autostima e condizionano il modo in cui la persona cerca di soddisfarlo. 
 Si considerino ad esempio le teorie
            implicite che la gente elabora su qualità personali come l’intelligenza. L’intelligenza,
            infatti, può essere rappresentata almeno in due modi alquanto diversi: c’è chi la
            considera una dote stabile e immodificabile, una parte del corredo di qualità di cui
            siamo equipaggiati alla nascita; c’è chi invece, in modo molto più dinamico, la ritiene
            soggetta a modifiche di accrescimento e affinamento attraverso l’esperienza, l’esercizio
            e l’apprendimento di nuove abilità e competenze. Un’ovvia conseguenza di questa
            differenza di vedute è la diversa importanza che queste due categorie di persone
            assegneranno all’apprendimento, e la loro diversa propensione a imparare. Mentre le
            prime tenderanno fatalisticamente a pensare che «madre natura» fa figli e figliastri, le
            seconde saranno molto più propense a credere che, con l’impegno e l’esercizio, anche i
            «figliastri» hanno buone probabilità di successo, perché la natura è passibile, come
            ogni altra cosa, di trasformazioni e migliorìe. 
 Cominciamo già da qui a intravedere
            il nesso di queste diverse teorie dell’intelligenza con l’autostima. Ma il quadro si fa
            più evidente se si considera una seconda conseguenza a cui portano le due teorie: in
            base alla prima, ogni prestazione in un dato compito che richieda intelligenza è una
                prova
            di intelligenza, cioè rappresenta una verifica del grado maggiore o
            minore in cui la persona in esame è dotata di questa qualità; in base alla seconda
            teoria, invece, la prestazione è soprattutto un’occasione
            di apprendimento: dall’esito della prestazione (successo o
            fallimento) la persona non tende tanto a trarre conclusioni sul
            proprio valore intellettuale, quanto piuttosto utili spunti e suggerimenti riguardo ai
            modi e alle forme in cui la prestazione va fatta per ottenere o mantenere in futuro un
            risultato positivo o evitare un risultato negativo. 
 Giungiamo così a una terza
            conseguenza, in cui risulta ormai esplicita la relazione tra le due teorie
            dell’intelligenza e l’autostima: mentre i cultori della prima teoria avranno
            un’autostima instabile, o quanto meno sarà tale la loro autostima specifica relativa al
            dominio intellettuale, i sostenitori della seconda teoria non sembrano correre questo
            rischio, perché, non vedendo la prestazione come una prova del loro valore, non faranno
            dipendere l’autostima dall’esito della prova, sia esso un successo o un fallimento. 
 Quarta conseguenza: chi nelle
            prestazioni vede messa in discussione la propria autostima tenderà ad avere più
                paura delle prove; quindi si sottoporrà prevalentemente a
            prestazioni sicure, in cui non corre troppi rischi di fallimento, mentre si sottrarrà a
            quelle dal destino incerto. E, se è vero che la prestazione è una prova della sua
            intelligenza, sarà anche molto motivato a fare bella figura, sia di fronte agli altri
            che a se stesso. Di qui, l’ultima conseguenza: cercherà di barare,
            nascondendo le proprie lacune e mostrandosi (e volendosi credere) più in gamba di quanto
            sia; ma in questo modo eviterà anche le occasioni per colmare quelle lacune. 
 Al contrario, chi nelle prestazioni
            vede occasioni di apprendimento e di crescita sarà più incline a esporsi al rischio di
            fallimento e non si preoccuperà troppo di mettere in evidenza i propri lati deboli:
            cogliendo occasioni per imparare cose nuove anche in situazioni in cui è incerto sulle
            proprie possibilità di riuscita, con il tempo si troverà sempre meglio equipaggiato
            rispetto alle richieste della vita.


Per saperne di più
        



 Mantenendo la divisione degli argomenti
        per capitoli, facciamo qui riferimento alle fonti principali dei dati riportati, dei modelli
        descritti e dei problemi affrontati in questo libro. 

        Il Sé come misura di tutte le cose. Sul Sé come nucleo intorno a cui
        organizziamo gran parte della nostra attività cognitiva, basta far riferimento all’articolo
        fondativo di A.G. Greenwald, The totalitarian ego: Fabrication and revision of
            personal history (in «American Psychologist», 35, 1980, pp. 603-618), in cui
        l’autore presenta le tendenze e distorsioni cognitive di base del sé. Sull’«illusione di
        controllo», è utile consultare un altro lavoro «storico», l’articolo di E.J. Langer,
            The illusion of control (in «Journal of Personality and Social
        Psychology», 32, 1975, pp. 311-328). 
 Quanto ai complessi rapporti tra sé
        pubblico e sé privato, va segnalato innanzi tutto il libro pionieristico di G.H. Mead,
            Mente, sé e società (Firenze, Universitaria, 1966), sul modo in cui
        la persona costruisce il proprio concetto di sé introiettando l’immagine che gli altri
        significativi hanno di lei. Il libro di M. Lewis, Il sé a nudo
        (Firenze, Giunti, 1995), per quanto focalizzato sul sentimento della vergogna, offre anche
        un quadro generale dello sviluppo emotivo del sé, dei processi di consapevolezza e
        valutazione di sé, e dell’importante ruolo svolto dalla vita di relazione nell’offrire norme
        di condotta e termini di confronto. L’importanza dell’immagine
        sociale nella vita quotidiana, e il suo rapporto con emozioni come l’invidia, la vergogna o
        la pena è l’obiettivo centrale del libro di C. Castelfranchi, Che figura. Emozioni
            e immagine sociale (Bologna, Il Mulino, 1988). Il libro di R. Baumeister,
            Public self and private self (New York, Springer-Verlag, 1986)
        raccoglie i lavori di molti tra i più prestigiosi ricercatori nel campo, volti a esplorare
        le relazioni a due vie tra sé pubblico e sé privato. Infine, l’articolo di E.E. Jones, F.
        Rhodewalt, S. Berglas, e J.A. Skelton, Effects of strategic self-presentation on
            subsequent self-esteem (in «Journal of Personality and Social Psychology»,
        41, 1981, pp. 407-421) si concentra su un particolare aspetto: gli effetti della
        presentazione di sé sull’autostima, mostrando come essere indotti a simulare un’immagine
        positiva o negativa di sé induca poi dei cambiamenti nell’autostima e nel sé privato. 

        Autovalutazione e autostima. Un’analisi più approfondita di due scopi
        autovalutativi fondamentali, l’autovalutazione oggettiva («conoscersi») e la buona autostima
        («piacersi»), si può trovare nel libro di M. Miceli e C. Castelfranchi, La
            cognizione del valore (Milano, Angeli, 1992). Il libro fornisce anche
        un’analisi generale dei meccanismi e dei processi cognitivi di valutazione e
        autovalutazione. Per una trattazione del bisogno di autoverifica, cioè della tendenza a
        confermare il proprio concetto di sé, si veda l’articolo di W.B. Swann, A. Stein-Seroussi e
        R.B. Giesler, Why people self-verify (in «Journal of Personality and
        Social Psychology», 62, 1992, pp. 392-401). 
 Quanto alle strategie per difendere
        l’autostima, è utile innanzi tutto fare riferimento a lavori di carattere generale, che
        permettano di inquadrare le strategie in prospettive teoriche più ampie. Il libro di S.T.
        Fiske e S.E. Taylor, Social cognition (Reading, MA, Addison-Wesley,
        1984) presenta un’area di ricerca, la social cognition, che cerca di
        indagare come la gente nell’esperienza quotidiana si forma impressioni, giudizi, stereotipi
        sugli altri e su se stessa. Verso aspetti più direttamente
        difensivi è orientato il libro di M. Miceli e C. Castelfranchi, Le difese della
            mente (Roma, La Nuova Italia Scientifica, 1995), che esplora come la mente
        tenta di difendersi dalla sofferenza, rivisitando in termini cognitivi alcuni dei più comuni
        meccanismi di difesa della psicoanalisi e, ciò che qui più interessa, analizzando il ruolo
        dell’autostima nell’innescare e orientare le strategie difensive. Un altro lavoro di
        carattere generale è il famoso articolo di G.W. Bradley, Self-serving biases in
            the attribution process: A re-examination of the fact or fiction question (in
        «Journal of Personality and Social Psychology», 36, 1978, pp. 56-71). Si tratta di una
        rassegna critica degli studi sui cosiddetti self-serving biases, cioè
        sulle tendenze alla sistematica distorsione a nostro favore delle spiegazioni che forniamo
        su eventi e comportamenti. Una rassegna più recente sullo stesso argomento è quella di M.R.
        Cadinu, Self-serving bias: due approcci a confronto (in «Giornale
        Italiano di Psicologia», 19, 1992, pp. 15-40). 
 Passando ai vari tipi di strategie
        difensive, va segnalato in primo luogo il lavoro di M. Rosenberg, Psychological
            selectivity in self-esteem formation (in Attitude, ego-involvement
            and change, a cura di C.W. Sherif e M. Sherif, New York, Wiley, 1967), che
        mette magistralmente in luce il ruolo difensivo dell’orientamento selettivo che manifestiamo
        verso i nostri scopi e qualità personali. Quanto al rapporto tra difesa dell’autostima e
        rapporti sociali, con particolare riferimento alle diverse possibili reazioni al successo o
        al fallimento altrui, è illuminante il lavoro di A. Tesser, Toward a
            self-evaluation maintenance model of social behavior (in Advances
            in experimental social psychology, vol. 21, a cura di L. Berkowitz, New York,
        Academic Press, 1988). Sulla strategia del self-handicapping, cioè la
        tendenza a crearci condizioni di partenza svantaggiose per poter ricondurre un eventuale
        fallimento a queste ultime, segnaliamo il lavoro di F. Rhodewalt,
            Self-handicapping: The role of discounting and augmentation in the
            preservation of self-esteem (in «Journal of
        Personality and Social Psychology», 61, 1991, pp. 122-131). Infine,
        sulla strategia del confronto «verso il basso», rimandiamo a un articolo dell’ideatore della
        teoria stessa, T.A. Wills, Downward comparison principles in social
            psychology (in «Psychological Bulletin», 90, 1981, pp. 245-271). 

        Alta e bassa autostima. Riguardo all’importante ruolo della discrepanza
        tra autovalutazioni e aspirazioni nel determinare il grado di autostima individuale, è
        particolarmente utile il lavoro di E.T. Higgins, Self-discrepancy: A theory
            relating self and affect (in «Psychological Review», 94, 1987, pp. 319-340).
        Higgins individua i diversi tipi di discrepanza (ad esempio, rispetto a
        «doveri» o a semplici «ideali» del sé), mettendoli in relazione con reazioni emotive
        diverse. 
 Per approfondire l’analisi dei «ritratti»
        della persona con alta autostima e di quella con bassa autostima, segnaliamo innanzi tutto
        il lavoro di A. Bandura, Il senso di autoefficacia (Trento, Ericson,
        1997). Bandura sottolinea come la qualità delle prestazioni sia influenzata, oltre che dalle
        effettive capacità della persona, dalle sue convinzioni riguardo alle
        proprie capacità e al proprio potere di controllo e di intervento sulla realtà. Sul diverso
        modo in cui le persone con alta e con bassa autostima reagiscono al successo e al
        fallimento, si veda l’articolo di R.F. Baumeister e D.M. Tice, Self-esteem and
            responses to success and failure: Subsequent performance and intrinsic
            motivation (in «Journal of Personality», 53, 1985, pp. 450-467). Un altro
        articolo di R.F. Baumeister, Self-esteem, self-presentation, and future
            interaction: A dilemma of reputation (in «Journal of Personality», 50, 1982,
        pp. 29-45) affronta invece le diverse modalità di reazione dei due tipi di persone di fronte
        a una reputazione negativa. Quanto ai criteri di autovalutazione adottati dai due tipi di
        persone, e in particolare alla diversa importanza assegnata al confronto sociale, si veda il
        lavoro di H.A. Wayment e S.E. Taylor, Self-evaluation processes: Motives,
            information use, and
            self-esteem (in «Journal of Personality», 63, 1995, pp. 729-757). Suggeriamo
        infine due lavori che si concentrano sul comportamento della persona con bassa autostima:
        l’articolo di J. Brockner, Low self-esteem and behavioral plasticity: Some
            implications (in Review of personality and social
            psychology, Vol. 4, a cura di L. Wheeler, Beverly Hills, Sage, 1983), che
        illustra il circolo vizioso della bassa autostima; e l’articolo di S. Epstein,
            Coping, ability, negative self-evaluation, and overgeneralization: Experiment
            and theory (in «Journal of Personality and Social Psychology», 62, 1992, pp.
        826-836), che sottolinea l’irrealisticità delle autovalutazioni negative della persona con
        bassa autostima ed esplora le ragioni che inducono ad acquisire e mantenere un concetto di
        sé negativo. 
 Per approfondire il dibattito sulle
        «illusioni positive» (quali ad esempio la sopravvalutazione di sé e l’ottimismo
        irrealistico) e sul loro ruolo nel favorire il benessere e la salute mentale, va segnalato,
        da un lato, il libro della principale sostenitrice di questa tesi, S.E. Taylor,
            Illusioni (Firenze, Giunti, 1991); dall’altro lato, per farsi
        un’idea degli argomenti e dei dati che vanno contro questa tesi (o che comunque la lasciano
        ancora indimostrata), è utile consultare l’articolo di C.R. Colvin e J. Block, Do
            positive illusions foster mental health? An examination of the Taylor and Brown
            formulation (in «Psychological Bulletin», 116, 1994, pp. 3-20). 

        Autostima stabile e autostima instabile. Riguardo alla importante
        dimensione della stabilità/instabilità dell’autostima (alta o bassa) è sufficiente fare
        riferimento a un lavoro recente che fa il punto sugli studi sull’argomento: l’articolo di
        K.D. Greenier, M.H. Kernis e S.B. Waschull, Not all high (or low) self-esteem
            people are the same: Theory and research on stability of self-esteem (in
            Efficacy, agency, and self-esteem, a cura di M.H. Kernis, New York,
        Plenum Press, 1995).
    

        Benessere psicologico e successo ovvero autostima globale e autostima
            specifica. Per approfondire l’esame delle differenze tra autostima globale e
        autostime specifiche, e in particolare dei fattori che rendono un’autostima specifica
        rilevante per l’autostima globale, suggeriamo l’articolo di B.W. Pelham e W.B. Swann,
            From self-conceptions to self-worth: On the sources and structure of global
            self-esteem (in «Journal of Personality and Social Psychology», 57, 1989, pp.
        672-680). Quanto invece ai diversi fenomeni associati ai due tipi di autostima – benessere o
        disagio psicologico di contro a successo o fallimento nei vari campi di attività –
        consigliamo l’articolo di M. Rosenberg, C. Schooler, C. Schoenbach e F. Rosenberg,
            Global self-esteem and specific self-esteem: different concepts, different
            outcomes (in «American Sociological Review», 60, 1995, pp. 141-156). 

        Le molte facce dell’autostima. Un lavoro che offre una visione
        d’insieme, dimostrando l’importanza e l’utilità di esaminare l’autostima in una prospettiva
        teorica più ampia, è quello di S. Epstein, Cognitive-experiential
            self-theory (in Handbook of personality: Theory and
            research, a cura di L.A. Pervin, New York, Guilford Press, 1990). Epstein
        considera l’autostima in interazione con altri bisogni del sé, in particolare: massimizzare
        il piacere e ridurre il dolore; sviluppare e mantenere un modello accurato e coerente del
        mondo; e mantenere un senso di appartenenza sociale. Quanto al rapporto tra l’autostima, o
        più esattamente un suo aspetto importante come la fiducia in se stessi, e le teorie
        implicite che la gente elabora sulla realtà, in particolare su qualità personali come
        l’intelligenza, consigliamo l’articolo di Y. Hong, C. Chiu e C. Dweck, Implicit
            theories of intelligence: Reconsidering the role of confidence in achievement
            motivation (in Efficacy, agency, and self-esteem, a cura
        di M.H. Kernis, Plenum Press, New York, 1995). Infine un lavoro che riprende molti dei
        concetti utili al tema dell’autostima – l’importanza delle convinzioni personali sul proprio
        valore, le «illusioni positive», il desiderio di riuscire e il
        timore di fallire – è quello di G.V. Caprara, Le ragioni del successo
        (Bologna, Il Mulino, 1996). Il libro è rivolto soprattutto a un pubblico di educatori ed è
        inteso a chiarire i meccanismi e processi motivazionali, per poi tradurre queste conoscenze
        in strategie per favorire la motivazione e l’impegno delle persone (figli, studenti,
        lavoratori, cittadini) nei loro obiettivi, compiti e ruoli.
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