Leonardo Villella leonardovillella.it

LEONARDO VILLELLA - LEONARDOVILLELLA.IT

Paura del rifiuto: educare |I'autostima con 3
esercizi

Testo originale di Leonardo Villella - versione del 2026-10-14 - versione online: https://leonardovillella.it/paura-rifiuto-
sociale-autostima/

Il rifiuto fa male prima ancora che accada. Chi ha paura del rifiuto sociale conosce la scena: la
cena di domani, il messaggio da mandare, la persona che piace e a cui non si riesce a parlare.

La mente scrive il finale in anticipo, e il finale € sempre un no.

Il libro I Segreti dell'Ego e della tua felicita di Leonardo Villella parte dal caso di Marco, un
uomo sui trentacinque anni che aveva gia deciso di non andare alla cena di giovedi. Il libro
avverte che i casi sono veri nella sostanza e cambiati nei dettagli. Alla fine Marco ci € andato:
ha parlato poco per un'ora, poi si e acceso raccontando dei coltelli da cucina artigianali.

La risposta breve € questa: la paura del rifiuto non si vince eliminando 1'allerta, ma smettendo
di lasciarle la guida. L'autostima si educa smettendo di misurarla sulla risposta dell'altro. Qui

trovi come funziona il meccanismo secondo il libro, e tre esercizi da fare.

Che cos'e la paura del rifiuto, secondo il libro

E la reazione di allerta che parte prima del ragionamento, davanti a una persona che ti
interessa o a una stanza piena di sconosciuti. Il libro la descrive come una risposta biologica

nata per proteggerti, non come un difetto personale. Se vuoi capire come 1'ego si travesta da

sicurezza, leggi anche come riconoscere 1'ego.

Nella spiegazione del libro, I'amigdala elabora lo stimolo emotivo circa 80-100 millisecondi
prima che la corteccia lo riceva. La reazione e quindi automatica. Il problema, scrive l'autore,
non e averla, ma lasciarle il volante dopo che e scattata. Daniel Siegel la chiama «sequestro
dell'amigdala». Il libro indica circa novanta secondi come tempo di recupero, a patto di non

alimentare il ciclo con nuovi pensieri catastrofici.

Perché la paura ti fa rinunciare: le tre strategie sbagliate

Davanti all'allerta, la strategia istintiva e una di tre. Il libro le elenca, e hanno tutte lo stesso
difetto: mettono il risultato davanti alla presenza.

+ Eviti. Non ci vai, non apri bocca, guardi il telefono come chi ha cose urgenti da fare.

¢ Premeditare troppo. Scrivi nella testa il dialogo perfetto e, mentre lo reciti, non sei li.
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¢ Sopracompensi. Parli troppo, ridi troppo forte, occupi spazio per nascondere I'attesa del
giudizio.
L'altra persona percepisce la differenza. Il libro richiama la teoria polivagale di Stephen
Porges: il sistema nervoso risponde ai segnali di sicurezza o di pericolo che arrivano dagli altri

corpi, cioe tono di voce, ritmo del respiro e qualita dello sguardo. La paura, quindi, non resta
nella tua testa. Si comunica, anche quando non dici nulla.

Perché fa piu paura il giudizio che il fallimento

La paura del rifiuto sociale non & paura di sbagliare in privato. E paura del giudizio di chi
guarda. Secondo il libro, puoi fallire da solo senza un grande dolore, mentre fallire davanti a

qualcuno attiva in modo molto pitt acuto la componente sociale della paura.

Il libro richiama Robert Sapolsky per sostenere che la perdita di status sociale produce risposte
fisiologiche simili al dolore fisico. Per questo la domanda utile, scrive il libro, non € come

smettere di sentirla, ma come fare in modo che non ti impedisca di agire.

Autostima in prestito: perché il si degli altri non la regge

L'autostima che dipende dall'approvazione altrui ¢ instabile per definizione. Cambia con
I'umore dell'altro, con la sua giornata, con il caso. Il libro la chiama una casa costruita su
sabbia. Quando il silenzio di un messaggio ti fa sentire meno, stai trattando un silenzio come

un verdetto.

Per educare l'autostima, il libro propone di cambiare il modo di leggere il rifiuto. Il rifiuto non
& un giudizio definitivo su chi sei. E informazione su una compatibilita in quel momento e in
quel contesto, niente di piu. Carol Dweck distingue la mentalita fissa, che legge il fallimento
come prova di incapacita, dalla mentalita di crescita, che lo legge come informazione. Secondo

il libro la narrativa interna si puo cambiare, e non € una questione di ottimismo.

Se questo dubbio su di te ritorna in ogni ambito, approfondisci anche il tema della sindrome

dell'impostore.

Esercizio 1: tre mosse prima di aprire bocca

Il protocollo del libro si chiama «Presenza prima del risultato». Si fa prima dell'approccio, non

durante, nel momento in cui l'allerta si accende.

1. Nomina la reazione (5 secondi). Dentro di te, con parole tue, riconosci che la parte che
il libro chiama, per metafora, T-Rex sta dicendo che potresti essere rifiutato, e che 1'hai
sentita. Nominarla la separa da te. Non la elimina.
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2. Torna al corpo (10 secondi). Piedi a terra, un respiro, postura. Spalle alte e contratte,

oppure abbassate e aperte? Aggiusta per sentirti radicato, non per sembrare sicuro.

3. Scegli la curiosita. Invece di chiederti «piacero?», chiediti che cosa trovi interessante in
questa persona. Il libro sostiene che cosi I'attenzione passa dalla tua ansia all'altro, e la
conversazione diventa vera.

Se ti serve un appoggio fisico, il libro propone tre respiri con espirazione piu lunga: quattro
secondi dentro, sei fuori. E una pratica che il libro suggerisce, non una cura. Fallo prima di

avvicinarti.

Esercizio 2: I'esposizione progressiva in tre livelli

Ogni volta che attraversi un disagio sociale senza che accada il disastro temuto, la mappa del
rischio si aggiorna. Il libro non chiede di partire dalla cosa piu spaventosa. Chiede di scegliere
la cosa appena oltre la tua zona di sicurezza.

¢ Livello 1, questa settimana: il contatto visivo sostenuto. Quando incroci lo sguardo
di qualcuno, al bar, in ascensore o al supermercato, non abbassare lo sguardo per primo.
Mantienilo un secondo in pit, poi un sorriso piccolo e naturale.

¢ Livello 2, le due settimane successive: I'apertura non protetta. Una
conversazione al giorno con qualcuno che non conosci bene, su qualcosa che ti importa

davvero. Non il meteo, non il lavoro come scambio di biglietti da visita.

¢ Livello 3, entro un mese: la mossa diretta. Un approccio diretto alla settimana verso
qualcuno che ti interessa. L'obiettivo, scrive il libro, non € il risultato ma il gesto: agire

nonostante I'ansia, non in sua assenza.

Esercizio 3: il foglio bianco in trenta minuti
Si fa con carta e penna, non sul telefono, perché la fisicita conta. Dura trenta minuti, in cinque
passi.
1. Cinque minuti. Descrivi in cinque righe una situazione recente in cui ti sei sentito piccolo
dopo: chi, quando, cosa € successo, come stavi nel corpo subito dopo.

2. Cinque minuti. Rileggi e chiediti se la tua reazione era proporzionata a quello che

successo davvero. Scrivi una valutazione onesta.

3. Cinque minuti. Pensa a un approccio che hai evitato nelle ultime quattro settimane: chi,

dove, cosa avresti voluto dire.

4. Dieci minuti. Riscrivi quella scena con la versione sintonizzata. Scrivi le battute reali, non

«avrei potuto essere piu sicuro». Tre respiri prima, poi la mossa e la frase.
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5. Cinque minuti. Scegli il livello 1 dell'esposizione progressiva e scrivi il tuo impegno:

quante volte questa settimana, in quale contesto, come capirai di averlo fatto.

Il libro chiude 1'esercizio con un avvertimento. Se al terzo passo hai scritto «non mi € mai
capitato», rileggi. La cosa piu importante non e quella che eviti in modo evidente, ma quella

che eviti con tanta naturalezza da non notarla piu.

Cosa fare quando arriva il no

Quando il rifiuto arriva, il libro indica una sequenza in tre passi: dai un nome alla reazione,

aspetta, poi elabora senza costruire una storia definitiva su di te.

¢ Dai un nome a quello che senti, per esempio «mi fa male».
¢ Aspetta circa novanta secondi prima di decidere che cosa pensare.

¢ Chiediti che cosa ti dice davvero quel no: una compatibilita in quel momento, non un
verdetto.

Anche la proposta che fai conta. Secondo il libro, formule come «senza impegno» o «magari un
giorno» comunicano paura del no e svuotano l'intenzione. Una frase chiara e leggera, come
«Mi fa piacere parlare con te. Se hai voglia, mi piacerebbe prendere un caffe», da all'altro un

segnale di sicurezza, non di dipendenza.

Il libro I Segreti dell'Ego e della tua felicita sviluppa questo percorso per esteso, con i suoi
esercizi. Puoi leggerlo con calma, una sezione alla volta, come suggerisce la nota iniziale

dell'autore.

Domande frequenti

La paura del rifiuto sociale si puo eliminare del tutto?
Secondo il libro, no. L'ansia da approccio non scompare del tutto, nemmeno in chi sembra non
averla: cambia il modo in cui la leggi. Invece di un segnale di fermarti, diventa un segnale che

qualcosa ti sta a cuore.

Quanto tempo serve per vedere un cambiamento con gli esercizi?

Il libro propone un percorso a livelli: il contatto visivo nella prima settimana, I'apertura non
protetta nelle due settimane successive, la mossa diretta entro un mese. Non promette che ogni
approccio andra bene. Il valore dell'esercizio sta nel gesto ripetuto, non nel risultato del singolo

tentativo.
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Quando la paura del rifiuto richiede I'aiuto di un professionista?

Quando le reazioni sono sproporzionate rispetto agli eventi: se un rifiuto ti lascia a pezzi per
giorni, o se I'approccio sembra impossibile anche quando lo vuoi davvero. Il libro indica la
ferita del Rifiuto e quella dell'Umiliazione come le piti riconoscibili, e dice che un

professionista puo aiutarti piu di qualsiasi protocollo scritto in un libro.

Quale delle tre mosse ti sembra piu difficile da fare prima della prossima situazione che ti
mette in ansia, e che cosa pensi che ti stia dicendo quella difficolta?

Diritti e uso. © 2026 Leonardo Villella (leonardovillella.it). Tutti i diritti riservati. Puoi aprire questo documento,
leggerlo, stamparlo e farlo leggere ad alta voce dal tuo browser o da un lettore di schermo, per uso personale.
Non é consentito modificarlo, ripubblicarlo, distribuirlo a terzi come proprio né venderlo senza autorizzazione
scritta. La versione aggiornata e sempre su https://leonardovillella.it/paura-rifiuto-sociale-autostima/. Le
informazioni hanno scopo generale e non sostituiscono una consulenza professionale sul tuo caso.
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