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TEMPO DI SALUTE

CONOSCERE SE STESSI

Psicologicamente

GUIDA
Elementi di riferimento individuale:

Nome___________________ cognome____________________giorno__ mese__ anno di nascita__ Luogo nascita__________________________scuola frequentata______________residenza____ _
Per chi preferisce l’anonimato, si sollecita solo l’indicazione del nome___________________ del giorno__ mese____anno di nascita____
Questo schema-guida aiuta ad approfondire la conoscenza di se stessi attraverso un percorso che va dall’aspetto fisico a quello psicologico e a quello sociale
 E’ un quadro orientativo della propria salute, per la prevenzione e la cura di sé.

Che significa conoscersi?

Sul tempio di Apollo, a Delfo, c’era scritto “conosci te stesso”. Sono passati i secoli, ma l’essere umano è così complesso che molto rimane ancora da scoprire. 

Se vogliamo conoscerci meglio, se vogliamo migliorare il nostro modo di vivere, lo stile di vita e modificare i comportamenti, dobbiamo prendere coscienza di noi stessi seguendo alcuni parametri di riferimento. Senza una guida orientativa è infatti difficile avere di se stessi un’idea che rispecchi la complessità dell’essere, del microcosmo umano. Quando vogliamo farci conoscere da qualcuno, parlando di noi, senza riflettere, tendiamo ad evidenziare una caratteristica psicologica, un tratto della personalità( ad es. sono un tipo ansioso, timido, tranquillo, aggressivo, aperto e socievole con gli altri). Ma se l’aspetto psicologico può bastare per iniziare una reciproca conoscenza, un percorso di orientamento e sensibilizzazione deve comprendere sia il corpo che la mente, cioè l’aspetto fisico, quello psicologico e quello sociale. Scrivi tutto quello che ti viene in mente su te stesso e poi comincia a riflettere sul tuo aspetto fisico e avrai un confronto tra ciò che sai e ciò che dovresti sapere su di te e sul rapporto col tuo corpo, per migliorare la “qualità della vita”. La conoscenza è sicuramente la base per modificare i comportamenti, ma non basta.
Pensando a te stesso, cerca di estrarre dalla lista che segue quei tratti che più ti si adattano, che contribuiscono a delineare l’aspetto fisico, quello psicologico e quello sociale nelle loro interrelazioni.

Rispondi alla domanda “IO COME SONO fisicamente
Può sembrare curioso, ma ciò che conosciamo di meno è proprio il nostro corpo: una conoscenza approfondita comprende tutto ciò che segue(frutto di tanti incontri con gli studenti e della sperimentazione didattica con la tecnica del Brainstorming- “tempesta nel cervello”).

 Prova a descriverti fisicamente seguendo:                  

 - tratti somatici - altezza - peso –

 - somiglianze o differenze ereditarie 

· proporzione tra le varie parti 

Rapporto con il proprio corpo (la cura di sé)
mi accetto fisicamente___si___no___non so_______________________________________ 

mi sento in forma____si___no___non so_________________________________________
cosa faccio per mantenermi in forma

· curo l’alimentazione___l’attività fisica___ il . sonno____________________

· al mattino mi dedico all'igiene e all'estetica___________________________
· mi piace seguire la moda e usare i prodotti per la cura personale

· profumi___si___no___non so___

· deodoranti___si___no___non so____

· abbronzanti____si____no___non so_____

· mi piace fare sport competitivo____si___no___non so__________________________
· mi dedico all’attività fisica: in casa___in palestra___all’aperto______ una volta al giorno____una volta alla settimana___ al mattino___alla sera_______

· in sintesi cosa faccio per star bene, per mantenere la mia salute fisica________________ 
Rapporto con il cibo(abitudini alimentari )-

· mi piace mangiare(m’interessa la quantità)___________________________________
· mi ritengo un buongustaio( m’interessa la qualità)______________________________
· cosa mangio nei tre pasti principali____________________________________________
· i pasti sono completi(varietà, calorie e sostanze nutritive, frutta, verdure)_____________
· alimenti che preferisco______________________________________________________
· alimenti che rifiuto_________________________________________________________

· tendo ad alimentarmi fuori dai pasti, ad es. mentre guardo la TV__si__no__non so______
· mangio per dimenticare le delusioni della vita quotidiana: mai__qualche volta__sempre__ 
· difficoltà col cibo_____si____no___non so____

  cosa penso delle varie tendenze alimentari

Preferisco:

- fast food  (mangiare veloce__panini__ hamburger__):mai___qualche volta___ sempre___
- slow food  (mangiare  lento, in modo tradizionale): mai___qualche volta___ sempre______
cucina-mediterranea__si__no___non so_________________________________________ cucina-esotica(araba, cinese, giapponese, indiana)si___no___non so______

- i dolci: non mi piacciono___mi piacciono, ma ne posso fare a meno__mi piacciono molto____

-le diete__non ne ho bisogno____vorrei seguirle, ma non posso_____le seguo_____________

Rapporto sonno-veglia

 Di solito a che ora vado a letto?____________a che ora mi sveglio?__________________

Mi sveglio da solo?______ uso la sveglia_____mi faccio svegliare dai genitori

Quanto è importante per me il sonno____________________________________________  Quanto è importante stare sveglio________________________________________________
 -mi piace dormire? si ____no____non so_________________________________________ -quante ore in media di completo riposo    6 ore____ 8 ore____10 ore__________________

- difficoltà ad addormentarmi___mai__qualche volta____spesso___sempre_______________

   a  svegliarmi___mai_____qualche volta____ spesso______sempre______________

 interruzioni e difficoltà a riprendere sonno____mai___spesso____qualche volta____sempre__
sonno regolare____mai___ qualche volta_______spesso___sempre_______________

·  sogni, incubi, insonnia ___mai____qualche volta____spesso___ ______________
                                        Rapporto con il proprio sesso  (abitudini sessuali)

Come vivo la mia sessualità

Mi accetto sessualmente____si_____no____non so______________________________
 sono contento di come sono____si_____no____non so____________________________
Se potessi rinascere,

·  preferirei lo stesso sesso___cambierei____ non so_______________________________
· atteggiamento verso la sessualità:

· facilità a comunicare con l'altro sesso____si ______no_______non so________________
· difficoltà a comunicare con l’altro sesso____si_____no_______non so________________
·  accettazione, rispetto per  le altre tendenze sessuali__si_______no______non so_______
                                 Economia nella gestione delle risorse fisiche e psichiche:

 Sono contento di come utilizzo le mie energie?___si___no___non so____________________
Mi sento adeguato quando affronto i problemi della vita quotidiana? __si___no___non so___

C’è equilibrio tra impegno e rendimento, a scuola e fuori?___si_____no______non so_______
Mi sento a volte stanco e insoddisfatto dopo un lavoro?__si___no____non so______________
il rapporto"energie impiegate=rendimento " è: ottimale___ accettabile____ insodisfacente___

 Sono contento, soddisfatto: 

  a) del mio equilibrio psicofisico_____si_____no____non so___________________________
  b) delle mie attività____si___no___non so________________________________________
  c) delle mie iniziative ed esperienze____si___no___non so___________________________
  d) dei miei progetti____si____no___non so_______________________________________
                                      Rapporto con la salute(abitudini igienico - sanitarie)

Per quanto mi riguarda e dipende da me, cosa faccio per mantenermi in salute?

-sono favorevole alla prevenzione____si___no___non so______________________________
- mi curo quando è necessario___si___no___non so__________________________________
-quando sorgono problemi, qual è l'atteggiamento prevalente:ad es. raffreddore,’influenza____
 -   mi preoccupo più del necessario___si___no___non so______________________________
   tendo a considerare tutti gli aspetti(positivi e negativi)___si___no___non so____________
-  tendo a sottovalutare___si___no___non so______________________________________
-  non mi preoccupo___si___no___non so___ _____________________________________
                                        Rapporto - terapie farmacologiche - altre terapie

Ho fiducia nella terapia con i farmaci____ si____no___non so_________________________
 In genere tendo a: fare a meno dei farmaci___si___no_______non so___________________
- abusarne : si__no__non so__        -a farne un uso equilibrato___si____no____non so_____
Ho fiducia nella:  

     -psicoterapia: si__no__non so__  -psicanalisi___si________no______non so___________
      medicina alternativa( omeopatia…): si___no___non so____________________________
    cure senza intervento medico (agopuntura, shatzu, iridologia, massaggi)si__no__non so__
     -mondo dell’astrologia, della magia____si___________no____________non so________
 Se confrontando quello che avevi scritto prima  con quello che viene delineato in questo schema, hai avuto modo di approfondire la conoscenza del tuo corpo, potrai sentirti protagonista della tua salute .e orientarti sempre più verso scelte equilibrate e consapevoli.
Va precisato che il percorso dalla semplice conoscenza alla presa di coscienza e alla modificazione dei comportamenti, in piena autonomia, senza condizionamenti di moda e miti, richiede impegno e maturità personale. Abitudini, atteggiamenti, pensieri ripetitivi, a volte ostacolano benessere e salute. Vivere diventa una sfida,ed è necessario “mettersi in gioco”

Chi conduce il gioco? Io mi sento protagonista del mio progetto di vita o soggetto passivo, in balia di varie dipendenze?.  Molto spesso il bisogno di fare o di essere come gli altri, il conformismo, ci impedisce di essere veramente noi stessi.

Per approfondire l’aspetto psicologico è necessario chiedersi:Io come sono psicologicamente?

- Io posso considerarmi ed essere considerato: in parte conosciuto ed in parte sconosciuto.___ 
-a) quello che io so di me ( o credo di sapere) ______________________________________
    -mi accetto, mi piace il mio carattere, ho una personalità forte-si ___no____ non so____  penso di avere(mi attribuisco) capacità, abilità particolari? si___no___non so___quali?_____
-b) quello che non so di me( e che vorrei sapere)___________________________________
 c) quello che gli altri sanno di me_______________________________________________
 d)quello che gli altri non sanno di me e che contribuisce a farci essere come siamo non dipende solo da noi e da quanto ci è stato trasmesso geneticamente, ma anche dall’educazione e dall’ambiente, intendendo per ambiente, sia quello fisico, naturale che quello umano e sociale. 

 La personalità può essere considerata come un insieme strutturato di tratti e di qualità comportamentali definibili però unitariamente.Dipende dalla personalità di ciascuno, il modo in cui si vive la realtà quotidiana e si affrontano difficoltà e problemi 

“Le persone sviluppano convinzioni specifiche su se stesse, attraverso le quali organizzano il loro mondo e danno significato alle loro esperienze” (Carol S. Dweck, Teorie del Sé- Edizioni Erickson-Trento) Queste convinzioni(attribution) inducono a pensare e ad agire in modi differenti, pur trovandosi, i protagonisti, nella stessa situazione.

… La qualità dell’educazione e lo stile di vita influiscono su tanti aspetti della personalità;

    proviamo a delineare alcuni tratti che ci aiutano a conoscerci meglio:

Ogni individuo ha un suo personale modo di reagire alle diverse situazioni, in linea di massima ci sono tre tipi di comportamenti, quello passivo (subisce le situazioni), quello aggressivo (reagisce con violenza), quello assertivo (è sicuro di sé e sa lavorare autonomamente o in gruppo).

 Tra le voci che seguono puoi scegliere quella che ti si adatta di più:

-Autofiducia :- penso di avere abbastanza fiducia in me stesso___si_____no____non so_____
  sono spesso insicuro quando devo scegliere o prendere una decisione—si___-no___non so__
  (la fiducia: nelle proprie capacità, nelle proprie forze ci fa affrontare meglio le difficoltà)

-Autostima, autovalutazione:-penso di valutarmi abbastanza positivamente, di avere stima di me: si__no__non so
 -Autonomia:

    -penso di essere abbastanza autonomo, indipendente dagli altri e dalle cose( mi sveglio da solo, mi organizzo la mia giornata, mi programmo lo studio): si________no______non so____
 -Autocontrollo: 

   penso a volte di perdere il controllo, di essere aggressivo o passivo: si___no__ non so_____

 -Emotività: 

sono timido, ansioso nel rapporto con gli altri o nelle situazioni:si___no____non so_______

-Autoefficacia: quando m’impegno ottengo buoni risultati__mai___qualche volta____sempre__
-Assertività: penso di essere sicuro di me stesso, affermativo: si____no_____non so_______
 Questi tratti della personalità variano da soggetto a soggetto e orientano il nostro modo stile di vita, il rapporto con noi stessi e con gli altri.

 Il soggetto emotivamente maturo  ammette di aver sbagliato e mette in atto le strategie più efficaci per modificare il proprio comportamento; l’errore deve servire ad affrontare le difficoltà e i problemi della vita quotidiana con atteggiamento positivo.

Provo ora delineare  il. mio  profilo psicologico, scegliendo, i tratti, elencati di seguito, che mi si adattano di più . Conoscersi a livello psicologico significa quindi scoprire ed evidenziare una serie di aspetti della personalità, del carattere, del temperamento.

Tratti del carattere

ottimista, pessimista, altruista, egoista, espansivo, esuberante, estroverso, introverso, stabile, instabile (neurolabilità), impulsivo, timido, insicuro, ansioso, riservato, fiducioso, sospettoso, pragmatico, sognatore, equilibrato, sensibile, brillante, fantasioso, apprensivo, teso, dinamico, conformista, anticonformista,.atteggiamento realistico verso la vita, equilibrio, stabilità, senso di sé, esteso fino a coinvolgere gli altri.

I sedici fattori della personalità secondo Cattel

desiderio di successo e di affermazione, deferenza, rispetto dell'autorità, ordine, puntiglio, estroversione sociale, senso dell'armonia, solidarietà, tendenza introspettiva, sensibilità, dipendenza, sottomissione, desiderio di prevalere, senso di colpa, altruismo, pietismo, volontà di cambiare, viaggiare, costanza, tenacia, aggressività.

Per approfondire infine l’aspetto sociale, segui lo stesso metodo, partendo dalle esperienze di socializzazione e di comunicazione: Io come sono socialmente
Quanto influisce la personalità di ciascuno e quindi l’aspetto psicologico, su quello sociale, cioè sul modo di accettare gli altri, di interagire, di comunicare, in una parola di star bene e sentirci a nostro agio, anche in mezzo a tanta gente?.

Il primo ambiente sociale è naturalmente la famiglia e dal rapporto che si crea tra genitori e figli, dalle esperienze di socializzazione allargate a parenti e amici dipende l’accettazione e l’apertura verso gli altri .

La comunicazione, in famiglia, a scuola, nell'ambiente di lavoro e fuori diventa quindi piacevole e naturale se favorita dall’ambiente, dal carattere e dalla personalità di ciascuno(estroversione, prosocialità). Se gli aspetti psicologici sono importanti per la comunicazione, quelli educativi e ambientali sono le basi per la socializzazione. e il rapporto con gli altri.

C’è da precisare quindi che anche il timido, l’introverso può sviluppare le abilità sociali se inserito in un ambiente stimolante che dà fiducia anche ai più maldestri tentativi di comunicazione.

Le difficoltà di comunicazione: la paura di parlare in pubblico e le altre paure. impediscono lo sviluppo delle strategie necessarie all’interazione sociale. Rispondendo alle domande che seguono, se ce ne fosse bisogno, puoi valutare e verificare la tua disponibilità a intraprendere rapporti con gli altri e ad allargare sempre più il gruppo degli amici e dei conoscenti,.in una parola la tua capacità di socializzazione

Rapporto con gli altri (confronto)

· Hai molti amici? ___________________________________________

· ti piace stare anche con persone che non conosci? ________________
· nelle riunioni tra amici ti piace proporre le tue idee? ______________
· ami incontrare e frequentare persone nuove? ___________________

· affrontare un pubblico ti suscita paura? ________________________
· in genere ti diverti e ti lasci andare alle feste? ___________________
· ti consideri una persona di compagnia? ________________________

· hai numerose attività di svago? ______________________________
Rapporto con gli altri (abitudini di svago)

Che tipo di divertimento preferisco

· in discoteca___si______no________non so____________________________

· all’aria aperta___si______no_______non so___________________________

· il cinema___la Tv___si__________no__________non so________________

· altro(giochi, videogiochi, internet…)

· hobby, turismo, sport manualità, creatività__________

· Mi diverto facilmente:

· da solo___mai ______qualche volta ____sempre________________________

· con gli amici ___mai_______qualche volta______ sempre________________
· con l’amico-a del cuore___mai_______qualche volta_______sempre________
· dappertutto e con tutti___________________________________________
Atteggiamento di fronte al divertimento: che significa divertirsi?
· è un’attività piacevole, spontanea e naturale

· diventa più piacevole se favorita da sostanze eccitanti

· diventa il massimo solo con la trasgressione e lo sballo

È più difficile divertirsi:

· quando l’ambiente non è favorevole?__si______no________non so___________

· quando non si sa cosa fare?____si______no______________non so__________
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