CHE RADICI HA LA TUA AUTOSTIMA?

   Questo test ha lo scopo di aiutarti a valutare il livello della tua autostima. Ma può esserti utile anche per conoscerne il livello all’interno dei diversi aspetti della tua identità:

· il Sé emotivo (SE),

· il Sé fìsico (e sessuale) (SF), 

· il Sé sociale (e relazionale) (SS),

· il Sé lavorativo (SL)

e scoprire quali sono i tuoi punti di forza e le tue aree di debolezza.

   Nella tabella punteggi posta alla fine del test troverai specificato, perciò, anche a quale Sé ciascuna domanda si riferisce e potrai quindi scoprire in quale direzione lavorare per rendere la tua autostima sempre più salda e consistente.

1) Nascosta in un corpo ingombrante 

spesso c’è:

a - una voglia soffocata di sedurre

b - una grande passione per la cucina

2) Sentirsi bene nella propria pelle:

a - è una scelta

b - è una fortuna

3) Un/a tuo/a amico/a è stato licenziato. 

Pensi:

a - anche il suo partner finirà per 

  considerarlo/a un fallito/a

b - per una porta che si chiude ce n’è 

  sempre un’altra che si apre

4) Non hai capito il nome di una persona 

che ti hanno appena presentato:

a - fingi di averlo capito

b - chiedi scusa e te lo fai ripetere

5) Dire di no a chi si ama:

a - è una dimostrazione di coraggio

b - è una prova d’incomprensione

6) Sesso e cibo sono analoghi:

a - è vero, si gustano entrambi

b - sì, ma bisogna stare attenti a non 

  fare indigestione

7) Ti capita più sovente di pensare:

a - «Se fossi stato/a più attento/a, 

  avrei commesso meno errori»

b - «Se non avessi mai sbagliato, non 

  avrei capito tante cose»

8) Durante una riunione sei in disaccordo 

con il capo:

a - trovi il coraggio di esprimerti solo 

  a riunione conclusa

b - nonostante il timore di un passo falso, lo dici

9) La passione, per te, è:

a - un espediente della natura per 

  formare le coppie

b - la linfa della vita

10) Avere grinta, secondo te, significa:

a - essere determinati

b - essere aggressivi

11) Qualcuno nota il tuo profumo. Pensi:

a - forse ho esagerato

b - forse ho colpito nel segno

12) Accettare le avances di un/a collega 

significa:

a - non fare bene nè l’amore nè il 

  lavoro

b - rendere più frizzante l’orario di 

  lavoro

13) L’amore per tutta la vita:

a - è una piacevole illusione

b - è solo per chi se lo merita

14) Se ti sudano le mani:

a - prima di stringerne un’altra, le 

  strofini sul vestito

b - eviti strategicamente qualsiasi 

  contatto

15) Ai figli trasmettiamo soprattutto:

a - ciò che insegniamo

b - ciò che siamo

16) Quando in una discussione hai torto:

a - ti ritiri come un paguro-bernardo

b - te ne risenti come una scimmia

17) Il potere, in amore:

a - dovrebbe essere condiviso

b - è sempre di chi ama di meno

18) Un tuo conoscente dice: «Capitano 

tutte a me!». Pensi:

a - «C’entri qualcosa anche tu!»

b - «Sei proprio uno sventurato»

19) Quando sei molto arrabbiato/a:

a - di certo non lo mandi a dire

b - prima di aprire bocca conti fino a 

  100

20) In ufficio ti preoccupi:

a - di conquistare sempre maggiore 

  visibilità

b - di rimanere in una prudente 

  invisibilità

21) Per sedurre, funziona di più essere:

a - magnetici

b - appariscenti

22) Perché funzionano i gruppi di 

autoaiuto?

a - perché l’unione fa la forza

b - perché ti aiutano a ritrovare te 

  stesso/a

23) Il vero guaio della chirurgia plastica:

a - è che non sai mai a chi ti affidi

b - è che inganna tutti tranne se stessi

24) Se qualche volta ti senti professional-

mente ostacolato/a, pensi:

a - ho rotto degli equilibri delicati

b - non so proprio farmi valere

25) Primo giorno di spiaggia:

a - pensi che ti manchi solo la 

  tintarella

b - preghi di non incontrare nessuno

26) Se il partner ti lasciasse:

a - pensi che non saprebbe mai quello 

  che ha perso

b - diresti a tutti che l’hai lasciato tu

27) Scegliere è spesso difficile:

a - perché comporta sempre una 

  rinuncia

b - perché non si può tornare indietro

28) La puntualità per te è:

a - la cortesia dei re

b - incertezza che l’altro aspetti

29) Dopo averti visitato e lungamente 

ascoltato, il tuo medico ti consiglia una terapia psicologica:

a - ne prendi in considerazione la

  possibilità

b - la vivi come un’offesa

30) Se una persona t’interessa molto:

a - sposti le tue attenzioni su qualcun 

  altro/a

b - cerchi di metterti sulla sua 

  traiettoria visiva

31) Se ricevi un complimento inaspettato:

a - ti chiedi se è davvero rivolto a te

b - arrossisci, ma gradisci

32) Trovi più irresistibile una persona che 

ha:

a - l’avventura negli occhi

b - il potere in pugno

33) Se qualcuno/a ti deve dei soldi:

a - non guardi in faccia a nessuno

b - non sai con che faccia chiederli

34) Il buon carattere è:

a - il condimento che fa gustare le 

  proprie capacità

b - un comodo passepartout

35) Al volante della tua sessualità, il 

comportamento più frequente è:

a - accelerare e sorpassare

b - non cambiare marcia

36) Un amico/a fa una citazione sbagliata:

a - glissi per non svergognarlo/a

b - sottolinei spietatamente l’errore

37) Se un/a collega ti dice: «Meno male 

che le ferie sono finite», il tuo primo pensiero è:

a - a casa sua deve essere un inferno

b - magari anche a me piacesse tanto 

  il mio lavoro

38) L’avarizia, per te, è:

a - vivere prudentemente per paura 

  della miseria

b - stretta economia oggi per la 

  ricchezza domani

39) Quale di queste due massime 

sull’amicizia ti corrisponde di più:

a - «L’unico modo per avere un 

  amico è essere un amico» (R.W. 

  Emerson)

b - «Finché sarai felice, avrai molti 

amici; se i tempi si faranno bui, 

resterai solo» (Ovidio)
40) Ognuno/a ha un sogno nel cassetto:

a - l’importante è non aprirlo

b - bisogna tenersi ben stretta la 

  chiave

TABELLA  DEI  PUNTEGGI

	Numero della domanda
	Punteggio risposta “a”
	Punteggio risposta “b”
	Tipo di autostima

	1
	1
	0
	   SF

	2
	1
	0
	   SF

	3
	0
	1
	                               SL

	4
	0
	1
	                               SL

	5
	1
	0
	           SE

	6
	1
	0
	   SF

	7
	0
	1
	           SE

	8
	0
	1
	                               SL

	9
	0
	1
	           SE

	10
	1
	0
	                               SL

	11
	0
	1
	   SF

	12
	1
	0
	                               SL

	13
	1
	0
	           SE

	14
	1
	0
	                     SS

	15
	0
	1
	           SE

	16
	1
	0
	                     SS

	17
	1
	0
	           SE

	18
	1
	0
	                     SS

	19
	1
	0
	   SF

	20
	1
	0
	                               SL

	21
	1
	0
	   SF

	22
	0
	1
	           SE

	23
	0
	1
	   SF

	24
	1
	0
	                               SL

	25
	1
	0
	   SF

	26
	1
	0
	           SE

	27
	1
	0
	                     SS

	28
	1
	0
	                     SS

	29
	1
	0
	           SE

	30
	0
	1
	   SF

	31
	0
	1
	                     SS

	32
	1
	0
	                               SL

	33
	1
	0
	           SE

	34
	0
	1
	                     SS

	35
	1
	0
	   SF

	36
	1
	0
	                     SS

	37
	1
	0
	                               SL

	38
	1
	0
	                     SS

	39
	1
	0
	                     SS

	40
	0
	1
	                               SL

	
	
	
	

	
	
	
	


SOMMA DEI PUNTEGGI

SF   =   Sé fisico e sessuale


___________

SE   =   Sé emotivo



___________

SS   =   Sé sociale e relazionale

___________

SL   =   Sé lavorativo e professionale
___________

Totale dei punteggi



___________

   Se il totale del tuo punteggio va da 0 a 13 punti: PERSONALITÀ MOBILI

   Soggetta all’instabilità del tuo umore e alle alterne vicende della vita, la tua autostima ha spesso bisogno di appoggi esterni, dato che con le tue sole risorse non riesci a mantenerla costante quanto vorresti. Questa dipendenza dal sostegno altrui, però, la indebolisce più di quanto immagini. Se vuoi rinforzarla in modo adeguato, ti conviene individuare i suoi aspetti più deboli e, appoggiandoti ai più forti, sforzarti di conquistare sempre maggiore fiducia nelle tue capacità naturali, perché non puoi affidare ad altri un compito che spetta solo a te: credere in te stesso.

   Se il totale del tuo punteggio va da 14 a 27 punti: PERSONALITÀ STABILI

   Capace di nutrirsi attraverso le gratificazioni che riceve, ma anche di far tesoro dell’esperienza, errori compresi, la tua autostima si appoggia a un terreno compatto e alle robuste fondamenta della tua personalità. Persino nei momenti in cui tutto sembra andare storto, perciò, riesci a mantenere quel minimo indispensabile di fiducia nelle tue risorse spontanee, che ti consente di oltrepassare gli ostacoli e di riconquistare il benessere. Gli aspetti meno sviluppati della tua autostima, però, andrebbero coltivati anche se costa fatica.

   Se il totale del tuo punteggio va da 28 a 40 punti: PERSONALITÀ INAMOVIBILI

   La tua autostima si basa sul presupposto della tua perfezione, che raramente hai messo in discussione. Capace di resistere agli assalti dell’emotività e di superare le complicazioni materiali della vita, tendi a difendere e conservare con rigidità i tuoi punti di vista. E questa scarsa elasticità, oltre a esporti al rischio di un cedimento imprevisto e improvviso della fiducia in te stesso/a può renderti «indigeribile» a chi ti sta vicino. Quindi non dimenticarti che la vera autostima non può fare a meno di una sana autocritica.

   Calcola adesso quanti punti hai totalizzato in ognuno dei quattro diversi settori di autostima:

SF = Sé fìsico (e sessuale)

SE = Sé emotivo

SS = Sé sociale (e relazionale)

SL = Sé lavorativo (e professionale)

   Se in un settore hai totalizzato meno di 5 punti, significa che la relativa autostima è ancora instabile e necessita di cure e attenzioni. Tanto maggiori quanto più il tuo punteggio si avvicina allo zero.

   Se, invece, hai totalizzato più di 5 punti, vuol dire che possiedi il livello di autostima indispensabile al tuo benessere. Ovviamente, più ti avvicini ai 10 punti e più puoi contare su te stesso/a!

