AUTOSTIMA

A CURA DELLA DOTT.SSA SARA PIERI
PSICOLOGA PSICOTERAPEUTA

slapSicorubrica

INFORMAZIONI DI
CONTATTO

Cellulare: 338 3477362
E-mail: sarapieri.psico@gmail.com

sarapieri.altervista.org

CHI SONO

PSICOLOGA PSICOTERAPEUTA AD
ORIENTAMENTO UMANISTICO E
BIOENERGETICO.
CONDUTTRICE DI TRAINING
AUTOGENO
TUTOR DSA.

SVOLGO LA LIBERA PROFESSIONE
IN PROVINCIA DI PISTOIA E
FIRENZE.

LAVORO CON MINORI,
ADOLESCENTI, ADULTI, COPPIE,
GRUPPI.

COLLABORO COME PSICOLOGA
PRESSO UNA STRUTTURA
TERAPEUTICO-RIABILITATIVA
DELLA PROVINCIA DI FIRENZE,
NEL CAMPO DELLA DISABILITA
PSICO-INTELLETTIVA



DEFINIZIONE: L'INSIEME
DEI GIUDIZI DI VALORE
CHE LA PERSONA HA DI SE
STESSA

| |

IN PAROLE SEMPLICI:
- CHE TIPO DI PERSONA MI REPUTO?
- MI PIACCIO?

- MI VOGLIO BENE?

[ ]

[

PROVA A RISPONDERE A QUESTE DOMANDE
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L'AUTOSTIMA SI COSTRUISCE NEL CORSO DELLA
VITA IN BASE A:
- ESPERIENZE DI VITA
- CONFRONTO CON GLI ALTRI
- RIMANDI DEGLI ALTRI

- ASPETTATIVE CHE NUTRIAMO VERSO NOI STESSI

PRESUPPONE LA CAPACITA DI
AUTO-OSSERVARSI!

"IMPARA A PIACERE A TE STESSO. QUELLO
CHE PENSI TU DI TE STESSO E MOLTO PIU

IMPORTANTE DI QUELLO CHE GLI ALTRI
PENSANO DI TE. ~
(SENECA)

MOLTO SPESSO IL GIUDIZIO DEGLI ALTRI
INCIDE IN NEGATIVO SULLA PERCEZIONE
DI NOI STESSI COME PERSONE DI VALORE
O MENO. E COME SE LA VISIONE DEGLI
ALTRI FOSSE PIU IMPORTANTE DELLA
NOSTRA.
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COSA INCIDE MAGGIORMENTE NELLA
VISIONE CHE HAI DI TE?

| |




SENSO DI
SICUREZZA

CAPACITA DI
GESTIRE | PROPRI
STATI D'ANIMO

CAPACITA DI
PRENDERE
DECISIONI

METTERSI IN
GIOCO PER
RAGGIUNGERE
NUOVI OBIETTIVI

CONSIDERARE GLI
INSUCCESSI COME
INSEGNAMENTI

ACCETTAZIONE E
STIMA DI SE

CAPACITA DI
STABILIRE
RAPPORTI

INTERPERSONALI

INSICUREZZA

ANSIA E PAURA
PRENDONO IL
SOPRAVVENTO

INDECISIONE

PAURA DI
METTERSI IN
GIOCO E FALLIRE

VIVERE GLI
INSUCCESSI COME
FALLIMENTI

SENSO DI
INFERIORITA E
MANCATA
ACCETTAZIONE DI
SE

EVITAMENTO E
DIFFICOLTA NEI
RAPPORTI
INTERPERSONALI



ORA SEI

NON ESSERE TIMIDO, CERCA DI
RICORDA CHE E UN LAVORO

TIPPO DI AUTOSTIMA POSSIEDI..

CHECK LIST: PREGI E

DIFETTI

FAI

TUTTE.

UNA LISTA DI TUTTE LE TUE
CARATTERISTICHE, PREGI

PERSONALE, QUINDI LASCI
GIUDIZIO, NON LEGGERA NESSUNO QUESTA

——> PREVALGONO | PREGI O | DIFETTI?

—

LISTA, SOLO TU!

E DIFETTI.

IN GRADO DI STABILIRE CHE

METTERLE

A FUORI IL

OSSERVA ORA QUESTA LISTA:

—

QUANTO SEI
ACCOGLIERE I TUOI

DISPOSTO AD
DIFETTI COME

PARTE DI

TE?

[

|
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SAPPI CHE PUOI MIGLIORARE LA

TUA AUTOSTIMAI

g
| |

1. IL PRIMO PASSO E LA
CONSAPEVOLEZZA!

2. CHIEDITI: QUANDO MI VOGLIO
BENE?
EUANDO INVECE NON ME NE VOGLIO?J
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ESISTONO MOLTI MODI
PER NON VOLERSI BENE:

PENSIERI AUTODENIGRANTI (ES.
"NON VALGO NULLA, SBAGLIO
SEMPRE, MI DETESTO,...)

COMPORTAMENTI AUTODISTRUTTIVI
(ES. ECCESSIVO CONSUMO DI ALCOL,
FUMO, PROMISCUITA SESSUALE,
ACCANTONARE | PROPRI DESIDERI)

| |

IDENTIFICA | TUPI PENSIERI O
COMPORTAMENTI ANTI-AUTOSTIMA.

IN QUALI OCCASIONI SI
PRESENTANO PIU INTENSAMENTE?

[ o
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PROMEMORIA:

PIU MI VOGLIO BENE, PIU SARO IN

GRADO DI SAPERE COSA MI FA BENE
E COSA INVECE NO.

TO DO LIST PER MIGLIORARE LA TUA
AUTOSTIMA:

‘ - COLTIVA UN DIALOGO POSITIVO \

INTERNO CON TE STESSO

USA FRASI GENTILI VERSO DI TE,
ES: "SONO UNA BUONA PERSONA",
"STO FACENDO MEGLIO CHE POSSO",
"MI ACCETTO COSI COME SONO"
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1.

6

ESERCIZIO DEI POST IT:

SCEGLI TRE FRASI GENTILI CHE
VORRESTI SENTIRTI DIRE.
SCRIVILE SU TRE POST IT (UNA
FRASE PER POST IT).
ATTACCALI IN TRE PUNTI
STRATEGICI DELLA TUA CASA, IN
MODO CHE SIANO DA TE VISIBILI.
OGNI VOLTA CHE PASSI DAVANTI
Al POST IT, FERMATI, LEGGITI
QUEL MESSAGGIO, RESPIRALO,
ASSORBILO DENTRO DI TE.
VAI AVANTI CON L'ESERCIZIO
ALMENO PER DUE SETTIMANE
.ALLA FINE DELLE DUE SETTIMANE,
OSSERVA L'EFFETTO CHE HANNDO
AVUTO SU DI TE E SULLA TUA
AUTOSTIMA.




NON DIMENTICARTI DI FARMI

SAPERE COM'E ANDATA!

U Y,
]

GRAZIE PER L'ATTENZIONE!

Q |
5 R

RICORDA: QUESTO CONTENUTO NON
VUOLE IN ALCUN MODO SOSTITUIRSI AD
UNA PSICOTERAPIA, CHE E
PERSONALIZZATA E PIU PROFONDA.
QUALORA TU SENTA UN DISAGIO CHE
MERITA ATTENZIONE, NON ESITARE A
CONTATTARMI O A RIVOLGERTI AD UN
PROFESSIONISTA DELLA TUA ZONA!
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U 202

SE HAI TROVATO UTILI QUESTI
SPUNTI G SEGUIMI SUI MIEI PROFILI
SOCIAL:

DOTT.SSA SARA PIERI PSICOLOGA

lr.jl SARAPIERIPSICOTERAPEUTA

ATTENZIONE: IL CONTENUTO E DI
MIA PROPRIETA PERTANTO NON E
POSSIBILE RIPRODURLO NE
DIVULGRALO SENZA CHIEDERE IL MIO
PERMESSO. TI CHIEDO CORRETTEZZA,
IN CAMBIO DEL MIO SAPERE
GRATUITO!



