fl La comunicazione avviene quando, oltre al messaggio, I
passa anche un supplemento di anima.
Henri Bergson

ESSERE PIU’ SICURI PER

COMUNICARE MEGLIO
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Percorso di studi:
Sociologa — Criminologa - Counselor della relazione di aiuto
Occupazioni 2016/2017

Fondatrice e presidentessa di Associazione culturale
Afrodite

Professional counselor

Docente/Esperta della materia presso enti pubblici e privati
Autrice di pubblicazioni scientifiche

Operatrice presso B&B || Giardino di Fiorina

www.valentinasambrotta.com
www.icorsidimilano.it
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'Autostima :

Autoefficacia
Motivazione

Il circo della farfalla

Comunicazione Efficace
N )




g Autostima A

Rappresenta un giudizio globale su se stessi e sulle proprie
capacita, che si accompagna ad un senso generale di auto
accettazione e ad un atteggiamento positivo verso se stessi.

Molte volte restiamo intrappolati nei nostri schemi di pensiero
e di azioni, impedendo a noi stessi di evolvere e fare nuove
esperienze...

Quali pensieri? Quali frasi? Dove le abbiamo sentite e
quando?

E’ la nostra mente la principale resoonsablle delle lenti
deformanti con cui perc i

il

lo sono....
Gli altri mi vedono....
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Diario dell’autostima

Diario della gratitudine

L’autostima e la valutazione che ci diamo, il nostro modo di
vivercl.
| ’autostima viene determinata da informazioni oggettive e

soggettive, riferite a diversi tipi di sé: I G
love
Il sé reale: cid che crediamo di essere ... MySelf/

Il sé ideale: cio che desideriamo essere ... QO
\_ |l s€ imperativo: cio che sentiamo di dover essere ...

Diario dei feedback positivii
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| problemi legati all'autostima nascono solitamente dalla
dlscrepanza tra il Sé reale/ Sé ideale e Sé reale/Sé
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DISCREPANZA

Séreale / Sé ideale

(fallimento nel corrispondere alle

Sé reale [ Sé imperativo
(fallimento nell’ladempiere agli

aspirazioni) obblighi)
* Delusione *Colpa
REAZIONI o Tristezza *Imbarazzo
EMOTIVE * Diminuita attivazione fisiologica o Accresciuta attivazione
fisiologica
* Minore autostima * Minore autostima
EFFETTI A ¢ Depressione * Ansia

LUNGO TERMINE

e Mediocre funzionamento del
sistema immunitario

e Malattia

e Mediocre funzionamento del
sistema immunitario

e Malattia




/Autoefficacia A

... ovvero, le convinzioni di una persona di essere in grado di

superare gli ostacoli che di volta in volta si frapporranno alla
messa in atto di un comportamento.

“Convinzioni che le persone hanno circa la loro efficacia
personale di organizzare e dirigere le loro abilita e risorse per

mettere in atto un’azione che li condurra alla conseguenza
desiderata” (Bandura, 1977).

Pensa a una situazione in cui tigSgi | nartinnlagpantg
in difficolta.

Come sei riuscito/a a superarlag




4 Esperienze personali
Esperienze vicarie
Persuasione e influenze sociali

Stati fisiologici e affettivi

|dentifica
| tuoi punti critici..




Consigli per pensare positivo
[1Essere piu attivi

[1Passare piu tempo con gli amici
[1Essere produttivi svolgendo per noi attivita gra

@  Pianificare le cose

A DRI A

« Smettere di preoccuparsi :
* Ridimensionare le proprie aspettatlve e asp

* Essere orientati al presente /‘\\
« Lavorare a una sana personalit:

<

: ==~ + Essere se stessi gt ov
* Non crogiolarsi nei problemi \J
_ « Considerare la felicita come pric.\3 J




4 La comunicazione efficace A
- - - LT
Messaggi verbali e non verbali ... ccn

Esistono due modi di comunicare:
CJ1Attraverso la parola

. . TONO DI VOCE
CJAttraverso | messaggi del corpo covecomenee
Comunicazione non verbale

* Prossemica

@® zonaintima
© zona personale
@® :zona sociale

ersonale (da 40 a 120 cm); S TR paos

e Sociale (da 120 a 360 cm);
e Pubblica (da 360 cm in poi);




e

Comunicazione verbale# Assertiv
lIo sono Ok

[1Capacita di esprimere in tu sei Ok!
modo chiaro ed efficace le
proprie emozioni € opinioni,
comunicare un ordine, un
giudizio, una lezione,
un’esposizione, scrivere o
una lettera in modo da non caratteristica costante della

lasciare spazio a titubanze, P°™>9Na- | |
obiezioni. dissensi « Approccio che ci mette in

CLinguaggio diretto condizione di gestire in
modo positivo e costruttivo |

Capacita di esprimere i propri segfpsHitinesie@ligenarme
comportarsi in un dato contesto; difendere i propri diritti
guando necessario; aumentare la propria autostima;
sviluppare sicurezza in s€; esprimere serenamente

un’opinione di disaccordo quando si ritiene opportuno;

Ciascuno possiede un proprio
grado di assertivita.
L'assertivita non € una
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Essere assertivi

COTenere un comportamento partecipe e proattivo, non
reattivo

[CJAvere un atteggiamento responsabile e fiducioso verso se
stessi e gli altri

[C1Essere capaci di affermare i propri diritti riconoscendo quelli

degli altri
1Cerc: R - : : o one
[1Esse . -
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< Aggressivita Assertivita Passivita >




