
Capodanno: 
basta con i buoni propositi!

Anna  L  E .  Tu t ino ,  ps i co loga  ps i co terapeu ta  I serd ip

Che si faccia parte del gruppo che cerca risposte negli astri, 
di coloro i quali si ancorano saldamente alle tradizioni, di 
chi segue fedelmente riti e gesti dal sapore squisitamente 
scaramantico o che si decida di snobbare l’evento, prima o 
poi ognuno di noi è caduto nella trappola della lista dei 
“buoni propositi per l’anno nuovo”



L’arr i vo  d i  a l cune  da te  e  r i correnze  ne l  corso  de l l ’ anno ,  

innesca  spesso  ne l l e  persone  i l  b i sogno  d i  f a re  b i l anc i ,  

come una  sor ta  d i  g i ro  d i  boa  de l l a  consapevo lezza  da  cu i  

po i  r ipar t i re  con  nuovo  s lanc io  e  nuove  prospe t t i ve ;  t ra  

ques te  indubb iamente  una  de l l e  p iù  a t t i van t i  è  i l  

Capodanno ,  un  momento  d i  passagg io  per  an tonomas ia  

dove  s i  sper imenta  quas i  una  cras i  t ra  i  r i cord i  de l l ’ anno  

che  vo lge  a l  t e rmine  e  uno  sguardo  car i co  d i  speranza  per  

que l lo  che  arr i verà  a l lo  scoccare  de l l a  Mezzano t t e .

A l  ne t to  che  s i  f acc ia  par te  de l  g ruppo  che  cerca  r i spos te  

neg l i  a s t r i ,  d i  co loro  i  qua l i  s i  ancorano  sa ldamente  a l l e  

t rad i z ion i ,  d i  ch i  segue  f ede lmente  r i t i  e  ges t i  da l  sapore  

squ i s i t amente  scaramant i co  o  che  s i  dec ida  d i  snobbare  

l ’ e ven to ,  pr ima  o  po i  ognuno  d i  no i  è  cadu to  ne l l a  

t rappo la  de l l a  l i s t a  de i  “buoni  propos i t i  per  l ’ anno  

nuovo” .

Tendenz ia lmente  accade  che  d i  t a l i  buoni  propos i t i ,  a l  

b i l anc io  success i vo ,  non  r imanga  granché  e  non  c i  res t i  

che  cons ta tare  d i  aver l i  accan tona t i  come i  r i f iu t i  ne l l a  

racco l t a  d i f f e renz ia ta :  b idone  g ia l lo  per  que l l i  “ t o ta lmente  

d iment i ca t i ” ,  i l  v erde  per  i  “buoni  propos i t i  co l t i va t i  so lo  

per  qua lche  mese” ,  b idone  b lu  per  “non  faceva  per  me/non  

ce  l a  posso  fare ” .

Ques to  non  accade  perché  manch iamo d i  buona  vo lon tà  o  

perché  non  s iamo adegua t i ,  bens ì  perché  sarebbe  p iù  

funz iona le  ded icarc i  a  qua lcosa  d i  rea l i s t i co  per  no i  

s t e ss i  par tendo  da  presuppos t i  p iù  so l id i :  bas ta  con  i  



buoni  propos i t i !  Cerch iamo invece  d i  porc i  de i  buoni  

ob ie t t i v i !

Sarà  a t t ingendo  a l l a  Ps i co log ia  Soc ia l e  e  a l l a  Ps i co log ia  

Cogn i t i va  e  Compor tamenta le  che  appro fond i remo ques t i  

t emi  e  cap i remo in  cosa  cons i s tano  g l i  ob ie t t i v i ,  come  

fare  per  ragg iunger l i  e  qua l i  s i ano  i  f a t tor i  che  possono  

a iu tarc i  o  con t ras tare  ques to  processo .

I l  “ F resh  S tar t  E f f ec t  (E f f e t to  nuovo  in i z io )

I  r i cerca tor i  Ka ther ine  Mi lkman ,  Hengchen  Da i  e  J a son  

R i i s  propongono  un ’ in teressan te  l e t tura  in  mer i to  

a l l ’ in f luenza  che  a l cune  da te  o  r i correnze  eserc i t ano  su l l e  

persone  de f inendo lo  "Fresh  S tar t  E f f ec t "  (E f f e t to  Nuovo  

In i z io ) :  ques te  da te  sono  cons idera te  come “p ie t re  mi l i a r i  

t empora l i ”  che  o f f rono  l ’ oppor tun i tà  d i  vo l t a re  pag ina  da  

un  punto  d i  v i s t a  ps i co log i co  , innanz i tu t to  f avorendo  una  

separaz ione  menta le  t ra  i l  nos t ro  " io  passa to "  ( imper fe t to ,  

v i s to  come inc l ine  a  f a l l iment i  o  ca t t i ve  ab i tud in i )  e  i l  

nos t ro  " io  fu turo "  ( r i cco  d i  po tenz ia l e ) ,  qu ind i  

permet tendo  d i  l a sc iare  ind ie t ro  error i  e  f a l l iment i  e  

proponendo  un  nuovo  t en ta t i vo  per  f are  meg l io .  Ino l t re  

aprono  nuov i  "per iod i  con tab i l i  menta l i "  f acendo  

percep i re  ques to  avv io  come luogo  dove  met t ere  ord ine  e  

puntare  ad  az ion i  magg iormente  v i r tuose .

Fa t t e  ques te  cons ideraz ion i ,  s i  e v ince  come i l  Capodanno  

ne  s ia  l ’ e sempio  p iù  ec la tan te :  l a  f ine  de l l ' anno  induce  un  

na tura le  b i sogno  d i  r i f l e s s ione ,  sp ingendo  l e  persone  a  

fare  un  b i l anc io  de l  t empo  t rascorso ,  va lu tando  success i  e  

f a l l iment i ,  in  un  momento  car i co  d i  speranza  e  a l t a  



mot i vaz ione  a l imenta ta  da l  des ider io  d i  r innovamento  e  

da l l ’ in f luenza  soc ia l e  de l l a  cond iv i s ione  co l l e t t i va .

Perché  i  "Buoni  Propos i t i "  spesso  fa l l i s cono

Come vedremo p iù  avan t i ,  l ’ a s se t to  gener i co  de i  “buoni  

propos i t i ”  non  permet te  l ’ a ccesso  ad  un  p iano  d ’ az ione  

ch iaro  e  ben  de f in i to  che  consen ta  un  adegua to  

moni toragg io  de l  processo ,  ino l t re  ques t i  sono  

t endenz ia lmente  sovraccar i ca t i  da  aspe t ta t i ve  i r rea l i s t i che  

d i  cambiament i  rad ica l i  in  t empi  quas i  i s t an tane i ,  non  

t enendo  con to  né  de l l a  f a t i ca  necessar ia  a l  

ragg iung imento  de l lo  scopo ,  né  d i  even tua l i  r i cadu te  a  

l i ve l lo  ind i v idua le  e  soc ia l e .  L’ eu for ia  de l  momento  può  

a l t res ì  por tare  a  dec idere  d i  appor tare  t ropp i  

cambiament i  con temporaneamente ,  spesso  a t t raverso  una  

moda l i t à  tu t to /n ien te  basa ta  su  un ’eccess i va  r i g id i t à ;  

mo l t e  persone  so t tova lu tano  l a  forza  d i  vo lon tà  necessar ia  

per  mantenere  l ' impegno  quando  l ' en tus iasmo in i z ia l e  

s van i sce  e  percep i scono  un  even tua le  f a l l imento  come 

incapac i tà  ind i v idua le ,  indebo lendo  cos ì  i l  p ropr io  senso  

d i  Au toe f f i cac ia .

I l  conce t to  d i  Au toe f f i cac ia  percep i ta  in t rodo t to  da  A lber t  

Bandura  mer i ta  un  breve  appro fond imento  in  quanto  

t asse l lo  fondamenta le  per  soppesare  l ’ impor tanza  che  ha  

i l  ragg iung imento  deg l i  ob ie t t i v i  pre f i s sa t i  ne l l a  nos t ra  

v i t a  quo t id iana .

L’Au tore  a f f e rma che  s iano  4  l e  fon t i  pr inc ipa l i  che  

con t r ibu i scono  a  s v i luppare  un  buon  senso  d i  

au toe f f i cac ia :



1 .  Esper ienze  d i re t t e  d i  padronanza  o  d i  successo  (Mas tery  

Exper iences ) :  i l  successo  in  compi t i  passa t i  è  l a  fon te  p iù  

po ten te .  Superare  l e  s f ide  ra f forza  l a  conv inz ione  ne l l e  

propr ie  capac i t à  fu ture ;

2 .  Esper ienze  v i car ie  (Mode l l amento ) :  o sservare  a l t re  

persone  s imi l i  a  no i  che  r i escono  in  un  compi to  aumenta  

l a  nos t ra  conv inz ione  d i  po terce la  f are  ( "Se  ce  l ' ha  fa t t a  

lu i / l e i ,  posso  farce la  anch ' io " ) ;

3 .  Persuas ione  verba le  o  soc ia l e :  incoragg iament i  e  

f eedback  pos i t i v i  da  par te  d i  a l t re  persone  possono  

ra f forzare  t emporaneamente  l a  f iduc ia ,  purché  rea l i s t i c i ;

4 .  S ta t i  f i s io log i c i  ed  emot i v i :  l e  reaz ion i  corporee  ed  

emot i ve  ad  una  s i tuaz ione  in f luenzano  i l  g iud i z io  su l l e  

propr ie  capac i t à .  Sen t i r s i  ca lmi  e  mot i va t i  segna la  un 'a l t a  

probab i l i t à  d i  successo ,  mentre  l ' ans ia  eccess i va  può  

sugger i re  i l  con t rar io .

Qu ind i  po t remmo d i re  che  senso  d i  au toe f f i cac ia  e  

ragg iung imento  deg l i  ob ie t t i v i  s i  susseguono  in  un  c i rco lo  

v i r tuoso :  un  a l to  senso  d i  au toe f f i cac ia  por ta  a  pors i  

ob ie t t i v i  p iù  s f idan t i  e  spec i f i c i  aumentando  l a  

mot i vaz ione  e  l a  per formance ,  mentre  i l  ragg iung imento  

d i  ob ie t t i v i  genera  nuove  esper ienze  d i  padronanza  che ,  a  

l o ro  vo l t a ,  aumentano  i l  s enso  d i  au toe f f i cac i .  

Le  cara t t e r i s t i che  de i  buoni  ob ie t t i v i

A par t i re  da l l a  “Teor ia  de l  Goa l  Se t t ing ”  d i  Locke  e  La tham 

e  da  quanto  sugger i to  da  D ’Ambros io ,  Ca l zeron i ,  G i s lon  e  

San to l l ino  ne l  l o ro  “Manua le  d i  au to -a iu to ”  andremo ora  

ad  ev idenz iare  f ina lmente  qua l i  s i ano  l e  cara t t e r i s t i che  



necessar ie  che  debba  avere  un  ob ie t t i vo  che  c i  pon iamo 

per  essere  de f in i to  come un  “buon  ob ie t t i vo ” .

Us iamo un  esempio  pra t i co  per  ch iarezza :  un  buon  

propos i to  po t rebbe  essere  que l lo  d i  “ f a re  spor t  per  s tare  

in  forma” .  

Ved iamolo  ora  dec l ina to  come ob ie t t i vo :

-  Ch iarezza /Spec i f i c i t à :  g l i  ob ie t t i v i  devono  essere  

concre t i  e  misurab i l i ,  f o rmula t i  l ingu i s t i camente  in  

pos i t i vo ,  ragg iun t i  in  un  t empo  de f in i to  ed  è  necessar io  

va lu tare  esa t t amente  l e  conseguenze  de l  l o ro  

ragg iung imento .  “Andrò  a  cor re re  a l  mat t ino  2  vo l t e  a  

s e t t imana  per  30  minu t i  pe r  t enermi  a l l ena ta  e  s en t i rmi  p iù  

d inamica .  Qu ind i  mi  a l z e rò  45  minu t i  p r ima  cos ì  da  non  

tardare  a l  lavoro” .

-  S f ida /D i f f i co l t à :  ob ie t t i v i  modera tamente  d i f f i c i l i  e  

s f idan t i  generano  una  mot i vaz ione  magg iore  r i spe t to  a  

ob ie t t i v i  t roppo  fac i l i  o  imposs ib i l i ,  s ebbene  l a  s f ida  

debba  essere  proporz iona ta  a l l e  capac i t à  percep i t e  

de l l ' ind i v iduo .  “Non  cor ro  da  1  anno ,  meg l io  in i z iare  con  30  

minu t i  2  vo l t e  a  s e t t imana  per  i l  p r imo  mese ,  aumentando  

a  45  minu t i  i l  s e condo  e  60  minu t i  i l  t e r zo ,  po i  con t inuerò  

cos ì  pe r  i  mes i  succes s iv i ” .

-  Impegno/Acce t taz ione :  è  fondamenta le  che  l ' ind i v iduo  

acce t t i  ( senso  d i  au toe f f i cac ia )  e  s i  impegni  a t t i vamente  

per  l ' ob ie t t i vo  che  deve  essere  in i z ia to  e  mantenuto  so t to  

l a  propr ia  responsab i l i t à .  L' impos i z ione  d i  ob ie t t i v i  senza  

co invo lg imento  por ta  a  scars i  r i su l t a t i .  “Mi  p iace  correre  

perché  mi  sen to  p iù  l eggera  e  posso  s tare  da  so la  con  i  



mie i  pens ier i  per  sch iar i rmi  l e  idee  o  per  d i s t rarmi  da l l e  

preoccupaz ion i .  La  corsa  a l  mat t ino  sarà  un  buon  modo  

per  prendermi  cura  d i  me” .

-  Feedback  (Re t roaz ione ) :  i l  moni toragg io  cos tan te  de i  

progress i  è  c ruc ia l e  po iché  I l  f eedback  permet te  d i  cap i re  

se  s i  è  su l l a  s t rada  g ius ta ,  permet tere  d i  agg ius tare  i l  t i ro  

e  mantenere  a l t a  l a  mot i vaz ione .  “Sono  passa t i  2  mes i  e  

non  sono  r iusc i t a  a  passare  a  45  minut i  d i  corsa  perché  

mi  cap i ta  d i  spegnere  l a  s veg l i a  e  d i  non  fare  in  t empo .  I l  

mese  è  s ta to  f a t i coso  a l  l a voro  come l ’ anno  scorso  ma  non  

lo  r i cordavo ,  però  so  che  lo  sarà  anche  i l  p ross imo ,  

qu ind i  andrò  a  dormire  mezz ’ora  pr ima  e  r iproverò” .

-  Compless i t à  de l  compi to :  per  compi t i  mo l to  compless i ,  è  

u t i l e  sudd iv ider l i  in  so t to -ob ie t t i v i  p iù  p i cco l i  e  ges t ib i l i  

(prox ima l  goa l s )  cos ì  da  mantenere  un  senso  d i  

padronanza  e  d i rez ione .  “Mi  p iace  correre  ma  non  lo  

f acc io  da  un  anno .  Vorre i  par tec ipare  ad  una  

compet i z ione  su  una  d i s tanza  d i  10  Km,  qu ind i  aumenterò  

progress i vamente  i l  percorso  f ino  a  ragg iungere  que i  Km 

facendomi  un  programma d i  a l l enamento  mens i l e ” .

In  conc lus ione ,  sebbene  i l  compi to  possa  sembrare  a  

t a lun i  arduo ,  mi  auguro  che  ques to  in terven to  possa  

a iu tare  qua lcuno  ad  abbandonare  i  f ami l i a r i  e  numeros i  

“buoni  propos i t i ”  a  f avore  d i  un  buon  ob ie t t i vo  ben  

formula to  che  possa  in  fu turo  t ras formars i  u l t e r iormente  

in  una  nuova  ab i tud ine  fon te  d i  sodd i s faz ione .  

Capodanno :  dr i t t i  verso  l ’ ob ie t t i vo !



 


