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TEMPO DI SALUTE

CONOSCERE SE  STESSI

Psicologicamente
Prova di autonomia

Conoscere se stessi è il punto di arrivo di un percorso, l’ultima tappa del lungo cammino verso la maturità e l’auto-realizzazione, è la capacità di percepire gli stimoli che provengono dalla propria realtà interna o da quella esterna, distinguendoli dal punto di vista cognitivo, emotivo, comportamentale, somatico. La conquista dell’ in-dipendenza(la non dipendenza da terzi) dell’autonomia (dal greco autos-nomos = capacità di darsi una legge) comincia già verso i tre anni, l’età del no, quando  per affermare la nostra personalità, dicevamo “sono grande”. 
In base all’esperienza quotidiana, nel rapporto con te stesso e con gli altri, prova a riflettere e valutare la tua autonomia, intesa come “competenza di integrare le risposte personali con gli stimoli che provengono dalla realtà esterna” –

1) nei confronti del - gruppo genitoriale, genitori e familiari;- del gruppo dei pari, amici e compagni;- dei condizionamenti e pregiudizi sociali, pubblicità, moda e miti, tifoseria…. 

2) rispetto a - cibo,  sonno, studio, divertimento, TV e videogiochi, attività fisica, cura personale, sessualità, fumo, bevande alcoliche, sostanze eccitanti, stupefacenti - (aggiungere altri  parametri non considerati, nelle due colonne vuote)
Nel diagramma seguente prova a misurare il grado di autonomia a livello fisico, psicologico e sociale, in una scala da 0 a 10 (10=decido io, mi sento autonomo,- 6=ho sufficiente autonomia – 5=qualche volta sono passivo- 2= mi lascio condizionare).  
Il risultato del grafico può essere una misurazione di base per capire quanto manca nel percorso individuale verso l’autonomia; l’obiettivo è quello di elaborare un progetto per attuare le strategie più idonee a modificare i comportamenti a rischio e tendere ad una sempre maggiore capacità decisionale, in una continua sfida con se stessi.
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