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Autostima
impostazione classicaimpostazione classica

Approcci classici:
Strategia di adattamento non critica verso il � Strategia di adattamento non critica verso il 
mondo esterno

� Evita direttrici che trasformano l’ordine 
sociale stabilitosociale stabilito

� Vincolo con la spiritualità
� Felicità a partire dall’accettazione� Felicità a partire dall’accettazione
� Evitare il pensiero critico



Autostima / impostazione 
classicaclassica

non stimola la partecipazione attiva ai
cambiamenti sociali e politicicambiamenti sociali e politici
Importanzadell’accettazione degli altriImportanzadell’accettazione degli altri
Responsabilizza le donne individualmente 
nei confronti della propria autostima, senza nei confronti della propria autostima, senza 
integrare aspetti del contesto esterno



Autostima / impostazione 
classicaclassica

Impostazioni universali che non tengono 
conto della differenza sessualeconto della differenza sessuale
Non considerano l’origine della frustrazioneNon considerano l’origine della frustrazione



Autostima e femminismoAutostima e femminismo

La sua gestione e interpretazione genera un
grandedibattito internograndedibattito interno
Opposizione a impostazioni che annullanoOpposizione a impostazioni che annullano
la persona come soggetto a favore di
esigenze di gruppoesigenze di gruppo
Si attribuisce priorità alla lotta sociale e
politica collettiva piuttosto che alla personapolitica collettiva piuttosto che alla persona
ealle sue necessitàealle sue necessità



Autostima e femminismoAutostima e femminismo

Si presuppone che i cambiamenti esterniSi presuppone che i cambiamenti esterni
favoriscano automaticamente i cambiamentifavoriscano automaticamente i cambiamenti
interni
La corrente favorevole alla coltivazioneLa corrente favorevole alla coltivazione
dell’autostimadimostra il contrario



Autostima e femminismoAutostima e femminismo

“Sfera personale e politica coincidono”
L’elemento innovatore del femminismo diL’elemento innovatore del femminismo di
oggi è lo spostamento del centro di interesse
sulla “causa delle donne”sulla “causa delle donne”
Gli aspetti sociali e politici sono legati aGli aspetti sociali e politici sono legati a
quelli personali
Dimensione olistica: dall’ individuale alDimensione olistica: dall’ individuale al
collettivo e dal privato al pubblico



Autostima e femminismoAutostima e femminismo

Si considera fondamentale coltivare Si considera fondamentale coltivare 
l’autostima delle donne

Linea strategica di intervento a partire dagli Linea strategica di intervento a partire dagli 
anni ’80.



Autostima e femminismoAutostima e femminismo

Aspetti chiave: 
Promozione dell’autocoscienza critica � Promozione dell’autocoscienza critica 
dell’essere donna individualmente

� Pratica politica attiva per cambiare il sistema 
ideologico patriarcaleideologico patriarcale

� Autocoscienza
� Rafforzamento� Rafforzamento
� Riconoscimento del sapere



Cornice concettualeCornice concettuale

Marcela Lagarde:
“L’autostima è l’ insieme delle esperienze“L’autostima è l’ insieme delle esperienze

soggettive e delle pratiche di vita che ognisoggettive e delle pratiche di vita che ogni
persona vive e sperimenta su se stessa. È
una coscienza dell’ Io nel mondo e, comeuna coscienza dell’ Io nel mondo e, come
tale, è anche una visione del mondo e della
vita”vita”



Cornice concettualeCornice concettuale

Due sfere:
Quella cognitiva, l’ intellettoQuella cognitiva, l’ intelletto
Cognizioni, conoscenze, pensieri,Cognizioni, conoscenze, pensieri,
intuizione, idee e convinzioni su noi stesse,
sull’essere donnanel mondo.sull’essere donnanel mondo.



Cornice concettualeCornice concettuale

Quella emotiva, gli affettiQuella emotiva, gli affetti
affettività, emozioni, fantasie,affettività, emozioni, fantasie,
immaginazione e desideri su se stessa e nel
rapporto con il mondo esternorapporto con il mondo esterno



Cornice concettualeCornice concettuale

Queste due dimensioni sono assolutamente
inscindibili e si mescolano.inscindibili e si mescolano.
L’autostima non è solo un modo di essereL’autostima non è solo un modo di essere
(pensare e sentire).
Si traduce nello stare al mondo come donnaSi traduce nello stare al mondo come donna
(modo di vivere econvivere)



AUTOCOSCIENZAAUTOCOSCIENZA

Acquisire coscienza di sé e delle proprie 
ricchezzericchezze
Risorse, abilità e capacitàRisorse, abilità e capacità
Autoconoscenza:
da un punto di vista sessuato, dell’essereda un punto di vista sessuato, dell’essere
donnaedello stare al mondo come donnadonnaedello stare al mondo come donna



AUTOCOSCIENZAAUTOCOSCIENZA

Visualizzaree riconoscerecomeproprio
Autoconoscenza legataalla realtàesternaAutoconoscenza legataalla realtàesterna
Autoconoscenza costruita in relazione alle
caratteristichedellapropriavita.caratteristichedellapropriavita.
Acquisire consapevolezza dell’appartenenza a un
genere, aunastoria, ecc.genere, aunastoria, ecc.
Non legare la nostra storia personale al genere
danneggia la nostra soggettività e quindi la nostradanneggia la nostra soggettività e quindi la nostra
autostima



RafforzamentoRafforzamento

Rafforzare se stessa e le proprie ricchezze.
Aspetti chiave: potenziare e condividereAspetti chiave: potenziare e condividere
Riconoscimento del proprio potenziale, costruito 
personalmente, con caratteristiche distintive.personalmente, con caratteristiche distintive.
Identificare gli aspetti da migliorare
Accettando il punto di partenza personaleAccettando il punto di partenza personale
Non colpevolizzarsi
Cercare l’equilibrio tra la soggettività e la pratica Cercare l’equilibrio tra la soggettività e la pratica 
di vita



RafforzamentoRafforzamento

Rafforzarsi e rafforzare condividendo.
Riconoscimento del proprio sapere e di quello Riconoscimento del proprio sapere e di quello 
degli altri
Ricerca di nuove modalità: di leadership, di vita, Ricerca di nuove modalità: di leadership, di vita, 
per affrontare i conflitti, ecc.
Passare dall’autocoscienza individuale a quella Passare dall’autocoscienza individuale a quella 
collettiva
Piattaforma di base per la pratica politica delle Piattaforma di base per la pratica politica delle 
donne



Riconoscimento del sapereRiconoscimento del sapere

Riconoscimento come processo di apprendimento 
nuovo e complessonuovo e complesso
Decostruzione di ciò che si è appreso
Non è riconoscere, ma imparare a riconoscereNon è riconoscere, ma imparare a riconoscere
L’ambiente di gruppo è ideale
Il metodo combina la dimensione analitica con Il metodo combina la dimensione analitica con 
quella affettiva
Riconoscere il sapere e stare al mondo dando un Riconoscere il sapere e stare al mondo dando un 
senso proprio.



Autostima e pratica politica: 
dall’Autostima all’Autorità

Nasce dalla relazione tra ogni donna e le Nasce dalla relazione tra ogni donna e le 
donnedonne

Favorisce la consapevolezza di genere.Favorisce la consapevolezza di genere.



Autostima e AutoritàAutostima e Autorità

Autorità: “costruzione simbolica dell’ identità che 
diventa la base dell’autostima personale e diventa la base dell’autostima personale e 
collettiva”

� Confer ire valore al sapere delle donne
� Rendere visibile il suo appor to alla vita e al mondo� Rendere visibile il suo appor to alla vita e al mondo
� Passare dall’autostima personale alla stima di 

genere



Soggettività femminile:Soggettività femminile:

Autostima
Assertività
Gestione delle emozioniGestione delle emozioni





Autostima e Autorità

Autorità femminile:
� Favorisce lo sviluppo politico delle donne� Favorisce lo sviluppo politico delle donne
� Abbandono dell’umiltà e della modestia imposte come 

modello comportamentalemodello comportamentale
� Evitare la svalutazione di genere e la non affermazione 

dell’ io-donnadell’ io-donna
� Riconoscere l’autorità nelle altre donne contribuisce a 

superare la svalutazione sociale di tuttesuperare la svalutazione sociale di tutte
� Devono essere le donne stesse a riconoscere e 

legittimare l’autorità delle altrelegittimare l’autorità delle altre



Autostima e AutoritàAutostima e Autorità

� Celia Amorós: Legittimità intra-genere
� Si basa su: rispetto, tolleranza e accettazione della � Si basa su: rispetto, tolleranza e accettazione della 

differenza.
� Comprendere che possiamo sbagliarci, deludere noi � Comprendere che possiamo sbagliarci, deludere noi 

stesse e le altre
� Non significa che siamo persone di scarso valore e � Non significa che siamo persone di scarso valore e 

che basiamo le nostre relazioni su rivalità distruttive 
(funzionali al patriarcato)



Autostima e AutoritàAutostima e Autorità

� Patto democratico e libero tra donne
� Necessario per avere potere positivo� Necessario per avere potere positivo
� Necessario per essere in grado di guidare le nostre 

vite e i processi ai quali prendiamo partevite e i processi ai quali prendiamo parte
“Dobbiamo stringere un patto non per essere uguali

ma per difendere le nostre differenze, non perma per difendere le nostre differenze, non per
pensare allo stesso modo ma per pensare, non per
agire nella stessa direzione ma per agire, per
appropriarci della parola, perché nessuno puòappropriarci della parola, perché nessuno può
prenderla senza autorità”



Autostima e AutoritàAutostima e Autorità

Autorità interna:
Conoscere, riconoscere e prendere coscienza del � Conoscere, riconoscere e prendere coscienza del 
nostro sapere, delle nostre azioni e del nostro 
contributo.contributo.

� Valorizzare, rendere visibile ai nostri occhi e quelli 
degli altri o delle altredegli altri o delle altre

� Non associare l’autorità a istituzioni o persone 
esterneesterne

� Non dubitare delle nostre opinioni e decisioni se non 
sono in linea con la fonte di autorità esternasono in linea con la fonte di autorità esterna



EmpowermentEmpowerment

“Rafforzare l’autostima significa far crescere le
donne dentro e fuori nel loro rapporto con le altredonne dentro e fuori nel loro rapporto con le altre

donneecon il mondo”donneecon il mondo”
Empowerment:

Doppio aspetto: personale ecollettivoDoppio aspetto: personale ecollettivo
Rafforzarsi per esercitare un potereRafforzarsi per esercitare un potere
alternativo



EmpowermentEmpowerment

Concetto di POTERE
- Rompere con il concetto di potere come dominazione,- Rompere con il concetto di potere come dominazione,

oppressione, autoritario. Potere che ostacola, rende
invisibile e non riconosce, potere sulle persone esplicito o
implicitoimplicito

- Empowerment per le donne è un processo di qualificazione
per sentirsi qualificateper sentirsi qualificate

- Investirsi di autorità e legittimità ed essere in grado di
influire, decidere, affermarsi, per plasmare e cambiare leinfluire, decidere, affermarsi, per plasmare e cambiare le
situazioni e le relazioni che discriminano e opprimono
fisicamenteesimbolicamente. È un “potereper” .



EmpowermentEmpowerment

Processo: rafforzamento individuale e collettivo in questo
disimparare forme di potere ostili e apprendere forme didisimparare forme di potere ostili e apprendere forme di
poterealternativeeaffini.

SviluppareunacapacitàpoliticaSviluppareunacapacitàpolitica
Coscienza critica dei parametri sociali, economici,
culturali, politici vigenti, perché l’obiettivo finale è
cambiarli.cambiarli.
Sostenersi nell’autostimadi genere

Finalità: esercizio reale del potere, di un potereFinalità: esercizio reale del potere, di un potere
alternativo, trasformatore, motoredi cambiamenti reali.



EmpowermentEmpowerment

Si riferisce a leadership diverse che non si
instaurano in modi tradizionali e patriarcaliinstaurano in modi tradizionali e patriarcali
Si riferisce alla cittadinanza inclusiva eSi riferisce alla cittadinanza inclusiva e
pienadelledonne
Diritto a goderedi dirittiDiritto a goderedi diritti



SvalutazioneSvalutazione

Svalutazione di genere
Svalutazione dei singoliSvalutazione dei singoli
Percezione di sé come avente scarso valorePercezione di sé come avente scarso valore
Realizzazione di sé in funzione degli altri
Basare l’autostima sugli altri e non sulle 
proprie capacitàproprie capacità
Esseri incompleti in funzione di



SvalutazioneSvalutazione

Bassa autostima di genere data da 
un’esperienza di svalutazione, un’esperienza di svalutazione, 
discriminazione, precariato, violenza, ecc.
Reagire costruendo una propria autostima, 
non mediata, in funzione di sé, delle proprie non mediata, in funzione di sé, delle proprie 
capacità e delle proprie risorse



Convivere nella contraddizioneConvivere nella contraddizione

Sincretismo di genere
Sintesi della parte patriarcale-tradizionale e Sintesi della parte patriarcale-tradizionale e 
di quella emancipatrice-moderna.
Il processo e le sue conseguenze vitali 
accomunano tutte le donne del mondo.accomunano tutte le donne del mondo.
Genera un vissuto di contraddizione, crisi, 
ricerca costante di equilibrioricerca costante di equilibrio
Scissione essenziale di genere



Convivere nella contraddizioneConvivere nella contraddizione

È un elemento chiave delle leadership 
femminilifemminili
Sviluppo e rafforzamento dell’autostima, Sviluppo e rafforzamento dell’autostima, 
dell’autorità e dell’empowerment in ogni 
donna e in tutte le donne.donna e in tutte le donne.



Misoginia: un ostacolo alla 
partecipazione politica delle donne

Potere tradizionale
Processo di emancipazioneProcesso di emancipazione
Lo scoglio che determina la mancanza di Lo scoglio che determina la mancanza di 
autostima è la misoginia

MISOGINIA: fobia per le donne e tutto ciò MISOGINIA: fobia per le donne e tutto ciò 
che viene identificato come femminile o che viene identificato come femminile o 
associato al femminile



MisoginiaMisoginia

Manifestazioni diverse
Misoginia maschileMisoginia maschile
Misoginia tra donne: giudizio delle altre donne 
basato su parametri ostili e patriarcali.basato su parametri ostili e patriarcali.
Nega l’autorità femminileNega l’autorità femminile
Riproduce rapporti di dominazione
Realizzazione del sistema ideologico patriarcaleRealizzazione del sistema ideologico patriarcale



MisoginiaMisoginia

Produce sfiducia tra le donne, convinzioni 
invalidanti su invidie, tradimenti e rivalità invalidanti su invidie, tradimenti e rivalità 
sistemiche e un rifiuto più o meno esplicito 
di qualsiasi progetto o iniziativa di altre.
Rifiuto viscerale del femminismoRifiuto viscerale del femminismo



Asser tività dalla prospettiva di genere

Una condotta assertiva:
� Permette di esprimere direttamente sentimenti, � Permette di esprimere direttamente sentimenti, 

esigenze, interessi, diritti legittimi e opinioni
� Presuppone rispetto per sé� Presuppone rispetto per sé
� Permette di dissentire, opporsi e trasgredire 

legittimamente, senza paura o senso di colpa
Favorisce la responsabilizzazione e l’accettazione delle � Favorisce la responsabilizzazione e l’accettazione delle 
conseguenze dell’espressione di sé

� Permette di ridurre l’ansia, di instaurare relazioni � Permette di ridurre l’ansia, di instaurare relazioni 
simmetriche più chiare e significative

� Consentendo un maggiore impatto sociale� Consentendo un maggiore impatto sociale



Asser tività dalla prospettiva di genere

Una condotta non assertiva o passiva:
� Implica la violazione dei diritti delle donne� Implica la violazione dei diritti delle donne
� Non permette di esprimere i propri sentimenti, 

le proprie esigenze, i propri pensieri e le proprie le proprie esigenze, i propri pensieri e le proprie 
opinioni oppure tutto ciò viene fatto in modo 
non incisivo, scusandosi o con scarsa fiducia.non incisivo, scusandosi o con scarsa fiducia.

� Attribuisce maggiore importanza ai diritti 
dell’altro rispetto ai propri, creando relazioni dell’altro rispetto ai propri, creando relazioni 
asimmetriche e insoddisfacenti. 



Asser tività dalla prospettiva di genere

Condotte passive legate a:
Immagine svalutata o negativa di sé� Immagine svalutata o negativa di sé

� Senso di colpa� Senso di colpa
� Insicurezza e paura
� Tendenza ad assumere ruoli subordinati nei � Tendenza ad assumere ruoli subordinati nei 

rapporti interpersonali
� Atteggiamento eccessivamente compiacente nel � Atteggiamento eccessivamente compiacente nel 

sostegno emotivo agli altri



Asser tività dalla prospettiva di genere

Una condotta aggressiva:
� Prevede e giustifica, a difesa dei propri diritti e � Prevede e giustifica, a difesa dei propri diritti e 

dell’espressione di pensieri, sentimenti e opinioni, l’uso 
dell’ imposizione e della violenza e la violazione dei dell’ imposizione e della violenza e la violazione dei 
diritti di altre persone

� Permette l’umiliazione e la manipolazione degli altri in � Permette l’umiliazione e la manipolazione degli altri in 
quanto non se ne riconoscono i diritti

� Potenzia rapporti asimmetrici basati sull’ imposizione, Potenzia rapporti asimmetrici basati sull’ imposizione, 
la coercizione, la minaccia, la violenza

� Trova terreno fertile in ambienti ostili



Asser tività dalla prospettiva di genere

Integrare la condotta assertiva:
� Motivazione, perseveranza e tenacia per integrare il nuovo modello� Motivazione, perseveranza e tenacia per integrare il nuovo modello

di comportamento e fare accettare il cambiamento agli altri o alle
altre

� Consapevolezza e riconoscimento dei diritti legittimi delle donne� Consapevolezza e riconoscimento dei diritti legittimi delle donne
� Identificazione dei vari tipi di risposta che usiamo maggiormente e 

in quali situazioni, contesti o relazioni
� Situazioni in cui è necessario aumentare l’assertività� Situazioni in cui è necessario aumentare l’assertività
� Sviluppo di tecniche e competenze che favoriscono l’espressione 

senza senso di ansia
� Sviluppo della capacità di rifiutare richieste, domande o 

imposizioni
� Affrontare le critiche� Affrontare le critiche



Asser tività dalla prospettiva di genere

Identificazione di tecniche di dominazione
Ridicolizzare� Ridicolizzare

� Rendere invisibile� Rendere invisibile
� Trattenere informazioni
� Posizioni pirata� Posizioni pirata
� Disprezzo

Ostacoli� Ostacoli



Asser tività dalla prospettiva di genere

Imparare a dire NO
� Porre e porsi dei limiti� Porre e porsi dei limiti
� Direno senzasenso di colpa, fallimento o rabbia
� È stato un diritto annullato dal potere tradizionale che� È stato un diritto annullato dal potere tradizionale che

rafforza e riconosce le donne premurose che vivono in
funzione di invalidi e sopraffatte dai desideri e dallefunzione di invalidi e sopraffatte dai desideri e dalle
necessitàdegli altri.

� Incapaci di contraddireo negareIncapaci di contraddireo negare



Asser tività dalla prospettiva di genere

Imparare a dire No:Imparare a dire No:

� Avere limiti personali nella propria � Avere limiti personali nella propria 
differenziazione dagli altri/dalle altre
E autonomia del proprio io-donna� E autonomia del proprio io-donna



Asser tività dalla prospettiva di genere

Implica:
� Possiamo dire semplicemente No� Possiamo dire semplicemente No
� Possiamo accompagnare il no con argomentazioni, ma 

mai scuse
� Se non sei sicura, chiedi tempo e maggiori informazioni 

per ponderare la tua risposta
� Dobbiamo assumerci la responsabilità della nostra � Dobbiamo assumerci la responsabilità della nostra 

decisione
� Se sentiamo pressione, possiamo dire no, ma siamo� Se sentiamo pressione, possiamo dire no, ma siamo

tenute a fornire una motivazione o giustificare la nostra
risposta



Asser tività dalla prospettiva di genere

Si tratta di imparare a dissentire:
Identificare ciò che ci infastidisce� Identificare ciò che ci infastidisce

� Comprendere il perché� Comprendere il perché
� Manifestare il nostro rifiuto
� Significa entrare in crisi con l’ambiente al quale � Significa entrare in crisi con l’ambiente al quale 

finora non abbiamo comunicato i nostri NO
� Dobbiamo cercare alleanze e convergenze� Dobbiamo cercare alleanze e convergenze
� Sintonia di genere



Asser tività dalla prospettiva di genere

Affrontare le critiche assertivamente:
Come affrontare le critiche affinché ci aiutino a � Come affrontare le critiche affinché ci aiutino a 
riflettere e a crescere e non provochino 
frustrazione e insicurezzafrustrazione e insicurezza

� Possono essere negate, evitate, contrastate con Possono essere negate, evitate, contrastate con 
un’altra critica, assunte come verità assoluta o 
affrontateaffrontate



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Separazione tradizionale tra ragione ed 
emozioniemozioni
Abbinamento storico della ragione con gli 
uomini e delle emozioni con le donneuomini e delle emozioni con le donne
Ragione, pensiero, conoscenza valorizzatiRagione, pensiero, conoscenza valorizzati
Sentimenti e affetti senza valore, autorità o 
riconoscimentoriconoscimento
Permangono nel nostro immaginario



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Analfabetismo emotivo:
Scarsa capacità di negoziazione, mediazione� Scarsa capacità di negoziazione, mediazione

� Mancanza di empatia� Mancanza di empatia
� Enfasi su scontri basati più sul mantenimento e 

la giustificazione che sulla ricerca di soluzionila giustificazione che sulla ricerca di soluzioni
� Enfasi sul vincere piuttosto sul convincere
� Nasce dai processi di socializzazione� Nasce dai processi di socializzazione



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Cambiamento:
Integrare le competenze emotive nei contenuti � Integrare le competenze emotive nei contenuti 
di base della qualificazione e formazione.

� Intelligenza emotiva (Goleman)� Intelligenza emotiva (Goleman)



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Imparare a trarre vantaggio dalle emozioni:
I sentimenti sono una risorsa per i rapporti con � I sentimenti sono una risorsa per i rapporti con 
sé e il mondo
Le decisioni e le azioni dipendono dai nostri � Le decisioni e le azioni dipendono dai nostri 
sentimenti

� Dobbiamo conoscere bene la nostra dimensione 
emotiva per poterla controllare e per trarre emotiva per poterla controllare e per trarre 
vantaggio dal suo impatto



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Tipi di emozioni:
� Ira: rabbia, collera, risentimento, odio, violenza� Ira: rabbia, collera, risentimento, odio, violenza
� Tristezza: angoscia, autocommiserazione

Paura: ansia, preoccupazione, panico� Paura: ansia, preoccupazione, panico
� Allegria: felicità, piacere, tranquillità

Amore: cordialità, innamoramento, fiducia� Amore: cordialità, innamoramento, fiducia
� Sorpresa: sconcerto, ammirazione, instabilità

Avversione: disprezzo, antipatia, disgusto� Avversione: disprezzo, antipatia, disgusto
� Vergogna: colpa, rimorso, umiliazione



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Autoregolazione:
� Come non vivere intrappolate dalle emozioni degli altri� Come non vivere intrappolate dalle emozioni degli altri
� Metterci in contatto con le nostre emozioni, per 

riconoscerle e regolarlericonoscerle e regolarle
� Canalizzare l’energia che generano in direzione positiva
� Non negarle né nasconderle
� Ci permette di prendere le distanze, affrontare i fatti, 

ragionare con chiarezza, trasmettere un senso di fiducia 
e sicurezzae sicurezza

� Per riuscire ad affrontare i conflitti
� Creare un clima di lavoro sicuro e positivo� Creare un clima di lavoro sicuro e positivo



Le emozioni dalla prospettiva di genere

L’autoregolazione si basa sulla formazione 
emozionale e implica:emozionale e implica:
� La conoscenza delle proprie emozioni

La capacità di canalizzare le emozioni e � La capacità di canalizzare le emozioni e 
adattarle in ogni momento
La capacità di motivarsi� La capacità di motivarsi

� Il riconoscimento delle emozioni degli 
altri/delle altre. Empatiaaltri/delle altre. Empatia

� La capacità di relazionarsi



Le emozioni dalla prospettiva di genere

Sfogo emozionale

FocalizzazioneFocalizzazione

Comunicazione di sentimenti

Empatia


