           SOLITUDINE… INCOMPRENSIONE…TIMIDEZZA?

Che cos’è la comunicazione?

A che cosa serve comunicare?

Nella vita di tutti i giorni siamo immersi in un mare di rapporti con gli altri: il lavoro, la famiglia, gli amici, a volte anche più semplicemente due chiacchiere con il vicino di casa o con il cameriere in pizzeria. In questa varietà così ampia di incontri, non sempre è facile comunicare in modo tale da sentirsi bene, con se stessi e con gli altri. Ecco allora che dentro di noi  può nascere un desiderio di cambiamento e può diventare importante approfondire le proprie conoscenze sulla comunicazione.

In questo spazio avrai a disposizione alcune informazioni che ti consentiranno di avvicinarti  al tema della comunicazione, di riflettere sui tuoi rapporti e sulle tue aspettative.

Per definire cos’è la comunicazione cominciamo col chiederci il significato di questa parola.

Comunicazione deriva dal latino communis cioè mettere in comune, mettere insieme. Questo ci consente subito di stabilire che comunicare non significa semplicemente trasmettere un messaggio ma implica un’azione in comune, uno scambio tra due o più persone, implica una relazione.

La comunicazione è quindi un fatto sociale che ci consente soddisfare il nostro bisogno di esserci e di partecipare alla comunità degli esseri umani.

Proviamo ora ad addentrarci maggiormente e ad individuare le parti che compongono la comunicazione. Se noi pensiamo ad una nostra esperienza, possiamo facilmente dire che per comunicare occorre una persona che invia il messaggio (emittente), una persona che riceve il messaggio (ricevente), un canale di comunicazione (verbale o non verbale), un messaggio che sia trasmesso in un codice comprensibile; tutto questo si svolge all’interno di uno spazio, di un tempo, di un contesto che definisce il significato di quella specifica comunicazione.

Le parti della comunicazione sono in continua relazione le une con le altre, possiamo immaginare questa circolarità dell’informazione e questo scambio di ruoli tra emittente e ricevente. Entrambi infatti, se hanno intenzione di comprendersi, devono prestare attenzione alle informazioni di ritorno (feedback) che l’altro trasmette. Per esempio, se sono due persone di paesi diversi, sarà impossibile utilizzare un codice linguistico e sarà preferibile adattare le modalità della conversazione utilizzando un codice di comunicazione non verbale.

In altre parole la comunicazione richiede una grande flessibilità. E’ nella natura stessa della comunicazione la richiesta di flessibilità come capacità di cogliere i significati che l’altro vuole trasmettere, quindi la capacità di rispettare il punto di vista dell’altro e il suo spazio di intervento.

PERCHE’ CI SONO PROBLEMI COMUNICATIVI?

Il nostro tempo, la società in cui viviamo, si caratterizzano per le incredibili possibilità dei mezzi di comunicazione. I satelliti, Internet, i cellulari, ci consentono di essere collegati con il resto del mondo in ogni momento. Eppure uno dei malesseri che affligge il nostro tempo è proprio il senso di solitudine o di inadeguatezza che attraversa tutte le fasce d’età e la provenienza sociale.

Anche a te sarà capitato spesso di domandarti il perché di questo apparente paradosso, da un lato tanta possibilità di comunicazione e dall’altro tanti problemi.

Proviamo a riflettere insieme e a cercare di dare qualche risposta.

Possiamo dire che ci sono problemi comunicativi perché non sempre è facile dialogare con gli altri. Nelle nostre comunicazioni, oltre alle parole che vengono dette, portiamo con noi i nostri pregiudizi, le nostre resistenze, le  incomprensioni, le cose che non abbiamo avuto il coraggio di dire, le cose che gli altri non hanno avuto il coraggio di dirci, le nostre aspettative, le nostre ansie, il nostro orgoglio, il nostro bisogno di dare amore, il nostro bisogno di ricevere amore, le paure, i traumi del passato, l’insoddisfazione...
E poi ancora il nostro egocentrismo, il ritenere che quello che dico io è giusto mentre quello che dici tu è sbagliato, l’essere convinti che io sono vittima di una situazione, che io sono sfortunato, che io non incontro mai le persone giuste, che la colpa è tutta dell’altro.

E per finire non possiamo dimenticare quello che sta accadendo nelle nostre famiglie o nel nostro tempo libero, c’è sempre meno spazio e meno tempo per parlare insieme, per condividere insieme alle persone che per noi sono importanti, il quotidiano e tutte quelle piccole cose che vorremmo raccontare ma che restano dentro di noi.

Se tu hai visto la tua immagine scorrere tra queste righe di problemi di comunicazione, devi anche essere consapevole che c’è la possibilità di cambiamento e quella possibilità è dentro di te. 

C’è la possibilità, per te e per tutti noi, di essere competente nella comunicazione.

Iniziamo dalle prime fasi






“Conosci te stesso”.

 Questa sezione non mira a distinguere tra le tue caratteristiche “buone” e quelle “cattive”, ma aiuta soprattutto a far chiarezza sulle “caratteristiche personali”, né buone né cattive, semplicemente utili per il proprio auto-orientamento, le quali comunque non restano identiche necessariamente tutta la vita ma ne fotografano un particolare momento.

Prova a fare un’autovalutazione rispondendo alle seguenti domande:

· Chi sono io e quali sono le mie risorse?

I tratti più evidenti del mio carattere



Le mie caratteristiche fisiche

Le mie capacità

I miei valori


Le mie esigenze 

· Cosa mi piace?

Hobbies e interessi (fai un elenco delle attività che ti attirano di più, esprimendoti liberamente, senza considerare ostacoli, escludendo solo quelle assurde e impossibili e a fianco di ognuna scrivi gli aspetti che ti piacciono maggiormente).

Chiediti quali sono le situazioni che ti danno maggiore gratificazione.

· Che cosa rifiuto?

Prova a riflettere sulle tue insofferenze e sulle situazioni che ti causano disagio e malessere fisico o psicologico.

· Quali capacità possiedo?

Elenca le cose che sai fare, sia quando metti in gioco il tuo corpo che quando usi la tua intelligenza e le tue doti caratteriali.

· Quali sono le mie aspirazioni?

Prova a chiederti che desideri hai e quali obiettivi ti piacerebbe raggiungere.

· Quali sono i miei vincoli personali?

Prova a pensare ai tuoi vincoli personali (di carattere, fisici, psicologici), che pensi possano opporsi alla tua decisione o farti scegliere un’alternativa al posto di un’altra. Chiediti quali di questi vincoli sono veramente rigidi e quali possono essere superati. 

SUGGERIMENTI

Adesso che hai le idee un po’ più chiare su te stesso chiediti se la decisione che stai per prendere è appropriata, rispetta le tue esigenze, i tuoi valori ed è coerente con il tuo mondo interiore. 

Non è detto che tu non sia tenuto ad azzardare il passo e a metterti alla prova affrontando qualche ostacolo, anzi, forse potresti scoprire qualcosa di nuovo nei tuoi riguardi. L’importante è che tu riesca ad individuare certe tue istanze e ad aumentare la consapevolezza della scelta che stai per compiere.






IO E L’ALTRO

Incontrare un’altra persona vuol sempre dire entrare in contatto con un mondo diverso. Se vogliamo percorrere insieme questo viaggio è necessario mettere da parte i nostri giudizi e porci in uno stato d’animo di ascolto dell’altro. Sospendere il proprio giudizio sugli altri significa mettersi temporaneamente fuori gioco, significa rispettare l’altro come persona  portatrice di quella  stessa libertà che è tanto cara e preziosa a noi stessi. Questo non vuole assolutamente dire di accettare con passività quanto l’altro ci propone, ma operare un’importante distinzione tra la persona che abbiamo di fronte (potrebbe non piacerci, potremmo non condividere i suoi valori) e l’argomento della nostra comunicazione. La ricerca di un punto di contatto con l’altro presuppone da parte nostra la volontà di entrare in relazione e di giungere ad uno scambio efficace. 

Se la sospensione del giudizio  è una strategia da utilizzare nei rapporti “fuori casa”, diventa ancora più efficace con le persone che amiamo e con le quali le comunicazioni sono più frequenti. Quante volte accade che scivoliamo senza quasi accorgercene in un’atmosfera d’incomprensione? 

Ecco che è arrivato il momento di approfondire che cosa significa ascolto dell’altro. 

Ascoltare l’altro significa “mettersi nei suoi panni” e lasciare entrare dentro di noi le sue parole, le sue emozioni, lasciare risuonare dentro di noi il suo modo di sentire e di pensare, lasciarci condurre dalle sue argomentazioni e dalla sua visione del mondo. 

Ascoltare l’altro significa cercare di capire. Cercare di capire  la sua personale “visione del mondo” poiché il mondo, per ciascuno di noi,  è il mondo dei nostri significati e dei nostri valori, è il mondo  che riusciamo a costruire nel confronto con gli altri.

L’ascolto dell’altro ci pone  in una dimensione di ascolto di noi stessi. 

Se conosci te stesso conosci tutto l’universo.

Io e l’altro siamo due dimensioni indissolubilmente unite, il riconoscimento dell’altro è una valorizzazione della sua e della mia libertà, poichè, potremmo dire, è libero chi è in grado di comunicare. Ascoltare se stessi e agire con il cuore, cioè “avere cor-aggio”. 

Avere il coraggio di agire nella comunicazione con equilibrio, nel rispetto dell’altro e di noi stessi.

La solitudine negli adolescenti.

     L’adolescenza costituisce la tappa attraverso cui la personalità completa il suo sviluppo e si struttura stabilmente. Rappresenta il momento di passaggio dall’infanzia all’età adulta, tra due mondi che, nella società attuale, sono molto diversi per caratteristiche, valori, organizzazione.

Per questi motivi l’adolescenza è sempre un periodo problematico sul piano psicologico e spesso l’adolescente si trova solo ad affrontare la vita, con la sensazione di essere incompreso e l’incapacità di comunicare. L’adolescenza dovrebbe essere un momento della vita riconosciuto come molto delicato dagli adulti, un momento in cui gli adulti dovrebbero accompagnare la persona alla scoperta della propria identità con amore e rispetto. Spesso invece diventa il periodo delle imposizioni di modelli rigidi, di intolleranza all’ascolto dei bisogni reali e soprattutto di quei bisogni che riportano alla specificità e originalità della persona. Di qui il senso di solitudine dell’adolescente. 

 Un Altro indicatore  del problema  è la tossicodipendenza. 

L’adolescente, attraverso l’assunzione di sostanze stupefacenti ed attraverso la frequentazione di amicizie diverse, acquisisce un’effimera conquista di identità. L’illusione di indipendenza è sostenuta anche dalla “capacità” di procurarsi la “roba” che è riconosciuta però solo all’interno del gruppo dei tossicodipendenti, emarginato e isolato. L’adolescente tossicodipendente può quindi avere relazioni interpersonali solo all’interno di quel gruppo e fuori di li, dentro la scuola, dentro gruppi di amici, gruppi sportivi ecc., rimane isolato. Se la droga è stata per il giovane una forma di autoterapia rispetto alle rivendicazioni di un’infanzia deprivata e di una crescita non sostenuta a causa di genitori essi stessi disturbati e con problemi relazionali, si creerà un circolo vizioso. I genitori non si accorgeranno all’inizio e per molto tempo della tossicodipendenza del figlio e questo aumenterà la sensazione della sua invisibilità e della sua solitudine anche e soprattutto in famiglia.

Altri casi di adolescenti soli sono causati dall’anoressia e dalla bulimia. Molto importante è ed è sempre stato per gli uomini il momento conviviale: i giovani si ritrovano a cena, in pizzeria, nei bar a mangiate un panino. E’ in questi momenti che la ragazza anoressica (si tratta per la maggioranza dei casi di ragazze) si ritira, si esclude per paura che gli altri vengano a sapere. Come fa una ragazza anoressica a stare seduta allo stesso tavolo con i coetanei e non mangiare? Come fa una bulimia ad abbuffarsi per poi correre nel bagno a vomitare?

     L’adolescente si può trovare in uno stato di solitudine conseguente a depressione adolescenziale. In questo periodo della vita, l’umore è prevalentemente irritabile; è presente la sensazione di non essere compreso e approvato dagli altri e una sensibilità al rifiuto, soprattutto quello affettivo. Di conseguenza l’adolescente tende ad interrompere le attività sociali, compresa la scuola, e a rinchiudersi in casa, isolandosi.

RAPPORTO DI COPPIA


Molte persone hanno problemi nei rapporti di coppia, molte di più di quanto tu pensi. Tuttavia si può fare molto per risolverli e migliorare la situazione.


Sei geneticamente destinato/a ad innamorarti e questa mi sembra una buona notizia. L’uomo senza amore che cos’è!


Ma il rapporto di coppia non necessariamente dura in eterno. E questa, forse, è la cattiva notizia.


Bisogna saper vivere la relazione.


All’inizio della storia sei innamoratissimo/a di lei/lui, esiste solo il tuo partner, poi pian piano cominciano le prime difficoltà, incomprensioni, le prime crisi.


E allora? Che fare?


Diciamo che dopo il periodo iniziale d’infatuazione bisogna imparare a guardare l’altro nella sua interezza.


Accetta i limiti del tuo partner e valorizza le sue potenzialità, apprezzandone i comportamenti e gli atteggiamenti positivi e chiedi anche a lei/lui di fare lo stesso con te.


Vedrai che la relazione ne trarrà beneficio.


Se proprio le cose non vanno, niente drammi. Si ricomincia da capo. 


La separazione da qualcuno è spesso un evento doloroso ma ti permette di essere libero per una nuova fase della tua vita.


Una nuova relazione di coppia o meglio rimanere single?


Sarai tu a deciderlo!

CRISI NEL RAPPORTO DI COPPIA

Uno dei problemi delle coppie in crisi è la ferma convinzione che le cose non possano migliorare


Molte persone hanno momenti di crisi nei rapporti di coppia, molte di più di quanto tu pensi.


Tuttavia si può fare molto per affrontarli e migliorare la situazione.


Una crisi relazionale può avere origini diverse. Potresti cominciare col chiederti: nella mia relazione quanto spazio dedico ai miei bisogni, alla mia libertà e quanto a quelli della coppia?


Spesso libertà individuale e rapporto con il partner sembrano inconciliabili, ma sei sicuro/a che l’altro non possa aiutarti a sviluppare la tua dimensione personale?


Qualche volta il nostro partner fa una bella fatica a starci dietro; pretendiamo che soddisfi ogni nostra esigenza senza peraltro richiederglielo esplicitamente. E quando non ti senti ascoltato/a cominci ad avvertire qualche ferita dentro di te.


Se ti senti ferito/a dal tuo partner vuol dire che per te è una persona importante. Beh, allora perché non dirglielo? 

Ripristinare la comunicazione con l’altro laddove prima qualcosa si era inceppato, aiuta a superare brillantemente i momenti no.

Tra l’altro ogni momento di crisi, che sia piccolo o grande, è un’occasione di cambiamento del rapporto.

Quando ti senti in crisi con il tuo partner, potresti chiederti: cosa bisogna modificare nella relazione? 

La risposta è dentro la relazione stessa. 

Bisogna ascoltarla, accettarla e metterla in pratica per vivere una nuova dimensione del rapporto di coppia.

