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Sistema Motivazionale Esplorativo (Autonomia) 
e schemi disfunzionali	

Il sistema motivazionale esplorativo è  il sistema che 
orienta l’individuo verso la scoperta, l’apprendimento, la 
curiosità  e lo sviluppo delle proprie competenze. La sua 
funzione evolutiva è  permettere l’adattamento all’ambiente 
attraverso l’esplorazione, l’acquisizione di nuove 
informazioni e il potenziamento delle risorse personali.	

Si attiva quando percepiamo novità , opportunità  o 
possibilità  di crescita. Le emozioni associate sono curiosità , 
interesse, entusiasmo, senso di efficacia e soddisfazione per 
la conquista di nuove abilità . Quando è  ben regolato, 
sostiene l’autonomia, la creatività  e la realizzazione 
personale.	

Dal punto di vista relazionale, il sistema esplorativo 
consente di mantenere un equilibrio tra vicinanza e 
indipendenza: permette di avere interessi propri, spazi 
personali e obiettivi individuali senza compromettere il 
legame affettivo.	

Quando si struttura in modo disfunzionale può  manifestarsi 
come:	

• Inibizione dell’esplorazione (paura del nuovo, 
evitamento delle sfide, dipendenza eccessiva dalla 
sicurezza relazionale);	

• Iper-autonomia difensiva (distacco emotivo, 
rifiuto del bisogno di supporto, difficoltà  a 
cooperare);	
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• Senso di colpa legato all’indipendenza (timore 
che crescere o differenziarsi danneggi la relazione);	

• Ricerca compulsiva di novità (fuga da 
responsabilità  o intimità );	

• Assenza di confini (incapacità  a definire i propri 
obiettivi e desideri sin modo autonomo).	

Comprendere il proprio sistema esplorativo aiuta a 
riconoscere il rapporto con l’autonomia, la crescita 
personale e la gestione dell’equilibrio tra indipendenza e 
legame nelle relazioni.	

Inibizione dell’esplorazione	

Questo schema si struttura quando il sistema motivazionale 
esplorativo viene associato precocemente a pericolo, 
fallimento, critica o perdita di protezione. La persona 
impara che muoversi verso il nuovo, decidere in modo 
autonomo o sperimentare comporta rischi eccessivi. 
L’esplorazione non è  vissuta come opportunità  ma come 
minaccia.	

L’individuo tende a rimanere entro confini conosciuti e 
prevedibili. Le scelte importanti vengono rimandate, 
delegate o evitate. Può  apparire prudente, riflessivo o 
“responsabile”, ma sotto questa superficie spesso c’è  un 
forte timore di sbagliare o di non essere all’altezza.	

Il mondo è  percepito come potenzialmente giudicante o 
pericoloso; l’errore viene vissuto come prova di 
inadeguatezza più  che come occasione di apprendimento. Il 
risultato è  una restrizione progressiva dell’esperienza e 
delle opportunità  evolutive.	
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Emozioni centrali	

• Ansia anticipatoria	

• Paura del fallimento	

• Insicurezza	

• Vergogna legata all’errore	

• Sollievo momentaneo quando si evita la situazione 
temuta	

L’ansia è  spesso il motore principale: prima di un 
cambiamento, una decisione o una nuova esperienza, si 
attiva uno stato di tensione che porta a congelamento o 
ritiro.	

Stili di coping	

• Evitamento di situazioni nuove o sfidanti	

• Ricerca eccessiva di rassicurazione	

• Delegare decisioni importanti ad altri	

• Rimandare scelte per paura di sbagliare	

• Ridurre le ambizioni per non esporsi	

Talvolta la persona razionalizza il ritiro con spiegazioni 
logiche (“non è  il momento giusto”, “non ne vale la pena”), 
ma la motivazione sottostante è  la protezione dall’ansia e 
dal possibile giudizio.	

Immagine di sé	
4



• “Non sono abbastanza capace.”	

• “Potrei non farcela.”	

• “Se sbaglio dimostro che non valgo.”	

L’autoefficacia percepita è  fragile. La persona può  
riconoscere razionalmente di avere competenze, ma 
emotivamente si sente vulnerabile di fronte all’autonomia.	

Aspettative verso il mondo	

• Il mondo è  rischioso	

• Gli altri giudicano facilmente	

• L’errore ha conseguenze gravi	

• È  più  sicuro restare nel conosciuto	

L’esplorazione non è  vista come fase naturale di crescita ma 
come esposizione potenzialmente umiliante o 
destabilizzante.	

Conseguenze evolutive	

Nel tempo, questo schema può  portare a:	

• Ridotto sviluppo delle competenze	

• Dipendenza decisionale	

• Frustrazione silenziosa	

• Rimpianti per occasioni non colte	

5



• Sensazione di vita “non pienamente vissuta”	

L’autonomia rimane sottosviluppata non per mancanza di 
capacità  reali, ma per un blocco emotivo sistematico che 
impedisce di mettersi alla prova.	

Iper-Autonomia Difensiva	

In questo schema il sistema esplorativo/autonomia non è  
inibito, ma iperattivato in modo rigido e difensivo. 
L’autonomia non è  vissuta come possibilità , ma come 
necessità  assoluta. La persona ha interiorizzato l’idea che 
dipendere dagli altri sia pericoloso, umiliante o fonte di 
delusione.	

L’esperienza precoce può  essere stata caratterizzata da 
richieste premature di indipendenza, da indisponibilità  
emotiva delle figure di riferimento o da esperienze in cui 
chiedere aiuto è  stato svalutato. L’individuo impara che 
l’unico modo per sentirsi al sicuro è  non avere bisogno di 
nessuno.	

A livello esterno può  apparire forte, competente, 
autosufficiente, persino ammirevole. Tuttavia questa 
autonomia è  spesso rigida, non flessibile: non è  la libertà  di 
poter fare da soli, ma l’obbligo di farlo.	

La dipendenza, la vulnerabilità  o il bisogno vengono 
percepiti come minacce all’integrità  del sé .	

Emozioni centrali	

• Orgoglio difensivo	
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• Irritazione quando qualcuno offre aiuto	

• Fastidio verso chi appare dipendente	

• Ansia latente legata alla perdita di controllo	

• Solitudine non riconosciuta	

• Vergogna rispetto ai propri bisogni	

La vulnerabilità  viene spesso trasformata in irritazione o 
distacco. L’emozione di base non è  solo l’orgoglio, ma la 
paura di essere delusi o di perdere autonomia.	

Stili di coping	

• Rifiuto sistematico dell’aiuto	

• Minimizzazione dei propri bisogni	

• Eccessiva responsabilizzazione personale	

• Controllo delle situazioni	

• Distanziamento emotivo	

In situazioni di stress, la persona tende a chiudersi 
ulteriormente e ad aumentare il controllo. Può  lavorare 
troppo, fare tutto da sola, non delegare. L’idea implicita è : 
“Se mi affido, rischio.”	

Immagine di sé	

• “Devo farcela da solo.”	

• “Se ho bisogno, sono debole.”	
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• “Posso contare solo su me stesso.”	

L’autostima è  legata alla competenza e alla capacità  di non 
dipendere. Tuttavia questa immagine di sé  è  fragile: se si 
presenta un limite reale, può  emergere intensa frustrazione 
o senso di fallimento.	

Aspettative verso gli altri	

• Gli altri deludono	

• Gli altri non sono affidabili	

• Mostrare bisogno porta a perdita di rispetto	

• Le relazioni limitano la libertà 	

L’autonomia è  vista come alternativa alla relazione, non 
come dimensione integrabile con essa.	

Conseguenze evolutive	

Nel lungo termine questo schema può  portare a:	

• Isolamento emotivo	

• Difficoltà  di intimità 	

• Sovraccarico cronico	

• Incapacità  di chiedere aiuto anche quando 
necessario	

• Relazioni sbilanciate (dove l’altro si sente escluso o 
inutile)	
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La persona può  raggiungere risultati significativi, ma con un 
costo emotivo elevato e con una costante tensione a 
mantenere il controllo.	

Ricerca di Stimoli	

Questo schema si caratterizza per un’attivazione intensa e 
disorganizzata del sistema esplorativo/autonomia. La 
persona sente un bisogno costante di novità , stimoli e 
cambiamenti, spesso senza una direzione chiara o obiettivi 
stabili.	

Può  derivare da esperienze precoci in cui la sicurezza era 
incostante o le figure di riferimento erano imprevedibili: 
l’esplorazione diventa allora un modo per regolare ansia, 
noia o vuoto interno. L’individuo ricerca costantemente 
nuove esperienze per sentirsi vivo o competente, ma spesso 
questo comportamento non è  pianificato né  sostenibile.	

Le attività  e i progetti iniziano con entusiasmo, ma spesso 
vengono abbandonati rapidamente quando l’eccitazione 
diminuisce o emerge frustrazione. La persona può  avere 
difficoltà  a completare obiettivi a lungo termine, sentendosi 
intrappolata tra il desiderio di autonomia e la necessità  di 
stimoli continui.	

Emozioni centrali	

• Euforia e entusiasmo iniziali	

• Noia rapidamente intensa	

• Frustrazione quando la novità  svanisce	
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• Ansia da inattività  o routine	

• Impulsività  emotiva	

• Senso di vuoto interno se non stimolata	

L’emozione predominante è  la tensione tra il desiderio di 
libertà  e la difficoltà  a trovare soddisfazione stabile. Le 
emozioni vengono regolate attraverso movimento, novità  e 
stimolazione costante.	

Stili di coping	

• Iniziare molte attività  senza pianificazione	

• Cambiare spesso progetti, interessi o relazioni	

• Evitare la routine o i compiti ripetitivi	

• Cercare gratificazione immediata	

• Spostare l’attenzione da un’esperienza all’altra per 
evitare insoddisfazione	

Questi comportamenti possono sembrare energici e 
creativi, ma a lungo termine producono instabilità , 
dispersione e difficoltà  di concentrazione.	

Immagine di sé	

• “Ho bisogno di movimento e stimoli per sentirmi 
vivo”	

• “Se resto fermo mi sento inutile o bloccato”	
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• “La mia libertà  è  nella capacità  di cambiare e provare 
cose nuove”	

L’autoefficacia percepita dipende dal sentirsi in costante 
attività . La stabilità  interna può  essere fragile: se l’ambiente 
non offre stimoli sufficienti, la persona può  sentirsi vuota o 
incapace.	

Aspettative verso gli altri	

• Gli altri dovrebbero comprendere il bisogno di 
novità  e flessibilità 	

• Le regole rigide o la routine sono percepite come 
limitazioni	

• Relazioni troppo stabili o prevedibili possono essere 
vissute come vincoli	

• Gli altri devono adattarsi alla necessità  di 
cambiamento	

Questo schema spesso genera relazioni superficiali o 
instabili, poiché  la persona tende a evitare impegni 
vincolanti o a spostarsi quando percepisce limitazioni alla 
propria libertà  esplorativa.	

Conseguenze evolutive	

• Difficoltà  a completare progetti a lungo termine	

• Relazioni instabili o intermittenti	

• Senso di insoddisfazione cronica	
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• Dispersione di energia e risorse	

• Possibile difficoltà  a integrare autonomia e stabilità 	

L’individuo può  vivere esperienze intense e gratificanti nel 
breve termine, ma fatica a costruire competenze stabili o un 
senso di sé  coerente a lungo termine.	

Senso di colpa legato all’indipendenza	

In questo schema, l’individuo desidera autonomia e 
indipendenza, ma teme costantemente che esercitarle 
possa danneggiare, deludere o far soffrire le persone care. 
L’esperienza precoce può  essere stata caratterizzata da 
eccessive responsabilità  emotive verso gli altri, senso di 
colpa precoce o situazioni in cui ogni azione autonoma 
generava conflitto o disapprovazione.	

Di conseguenza, la persona tende a limitare le proprie 
scelte autonome, rimandare decisioni, evitare rischi o 
sacrificare bisogni personali per proteggere l’altro. 
L’autonomia diventa fonte di tensione: desiderata, ma 
vissuta come potenzialmente “pericolosa” per le relazioni.	

Le relazioni sono vissute con ambivalenza: il bisogno di 
indipendenza coesiste con una forte preoccupazione di non 
ferire l’altro, generando conflitto interno e senso di 
inadeguatezza.	

Emozioni centrali	

• Senso di colpa anticipatorio	

• Ansia legata al rischio di deludere o ferire	
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• Preoccupazione costante per il benessere altrui	

• Paura di conflitto o rifiuto	

• Frustrazione interna per la difficoltà  a bilanciare sé  
stessi e l’altro	

Le emozioni sono spesso ambivalenti: il desiderio di 
indipendenza provoca eccitazione o sollievo, ma 
immediatamente si attiva ansia e senso di responsabilità  
verso l’altro.	

Stili di coping	

• Evitare decisioni autonome per non turbare l’altro	

• Consultarsi continuamente con l’altro prima di agire	

• Rinunciare a opportunità  personali per tutelare il 
partner o la famiglia	

• Sminuire propri desideri e bisogni	

• Internalizzare tensione e conflitto, cercando di “fare 
la cosa giusta”	

Questi comportamenti permettono di ridurre il rischio 
percepito di ferire l’altro, ma a lungo termine producono 
insoddisfazione e frustrazione interna.	

Immagine di sé	

• “Se faccio qualcosa per me, sto causando dolore agli 
altri”	
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• “Non posso permettermi di essere completamente 
autonomo”	

• “Devo sempre bilanciare i miei desideri con quelli 
degli altri”	

L’autostima è  condizionata dal senso di responsabilità  verso 
gli altri: ogni azione autonoma può  diventare fonte di ansia 
o colpa.	

Aspettative verso gli altri	

• Gli altri devono comprendere il mio equilibrio 
delicato tra autonomia e relazione	

• Si teme che l’altro possa reagire negativamente a 
ogni atto indipendente	

• Le relazioni sono vissute come vincoli impliciti alla 
libertà  personale	

• Si teme di essere giudicati egoisti o insensibili	

Questo schema può  portare a relazioni eccessivamente 
accomodanti, con difficoltà  a stabilire confini chiari.	

Conseguenze evolutive	

• Ridotta autonomia personale e difficoltà  a prendere 
decisioni	

• Sacrificio dei propri bisogni a favore di quelli altrui	

• Senso cronico di colpa o ansia relazionale	

14



• Dipendenza emotiva dall’approvazione altrui	

• Possibile insoddisfazione e frustrazione per sé  stessi	

In sintesi, la persona desidera crescere e sperimentare, ma 
il timore di ferire gli altri la trattiene, generando un 
equilibrio precario tra autonomia e relazione.	

Assenza di Confini	

Questo schema si manifesta quando il sistema 
motivazionale dell’autonomia è  disfunzionale perché  
l’individuo non riesce a distinguere chiaramente tra sé  e gli 
altri. La persona dipende fortemente dal consenso, dalle 
opinioni e dai bisogni altrui, e fatica a definire desideri e 
confini personali.	

Spesso origina da esperienze precoci in cui il 
riconoscimento dell’individualità  era limitato o 
condizionato: per sentirsi amato o accettato, il bambino 
impara a conformarsi alle aspettative altrui. Crescendo, 
questa modalità  diventa automatica: ogni decisione o scelta 
personale viene filtrata attraverso il bisogno di 
appartenenza o approvazione.	

La fusione identitaria porta a una scarsa autonomia reale. 
L’esplorazione personale, la sperimentazione di sé  o le 
decisioni indipendenti diventano fonte di ansia perché  
percepite come minaccia alla relazione o alla coesione 
emotiva con gli altri. La persona può  sentirsi insicura 
quando prova a differenziarsi, o percepire il confine tra sé  e 
gli altri come indefinito.	

Emozioni centrali	
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• Ansia da separazione o perdita di vicinanza	

• Senso di vuoto o inadeguatezza quando non si 
conforma agli altri	

• Colpa o vergogna per i propri desideri autonomi	

• Paura di deludere o perdere l’approvazione altrui	

• Frustrazione interna per l’incapacità  di definire sé  
stessa	

Le emozioni sono spesso intense e ambivalenti: desiderio di 
autonomia e paura di separazione coesistono creando 
conflitto interno.	

Stili di coping	

• Conformismo eccessivo agli altri	

• Difficoltà  a dire “no” o a esprimere bisogni propri	

• Oscillazione tra tentativi di indipendenza e ritorno a 
dipendenza emotiva	

• Ricerca costante di rassicurazione e approvazione	

• Sacrificio dei propri desideri per mantenere legami	

Questi comportamenti possono ridurre conflitti immediati, 
ma generano confusione identitaria e frustrazione cronica.	

Immagine di sé	

• “Non so chi sono senza gli altri”	
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• “Ho bisogno degli altri per definirmi”	

• “Se mi allontano o dico no, rischio di perdere il 
legame”	

L’autostima è  dipendente dall’approvazione esterna, fragile 
e instabile. L’individuo può  non riconoscere chiaramente i 
propri desideri o valori.	

Aspettative verso gli altri	

• Attesa che gli altri siano comprensivi, flessibili e 
disponibili a modellarsi sulle proprie esigenze	

• Paura che le differenze minino il rapporto	

• Bisogno che l’altro confermi costantemente la 
relazione	

• Relazioni percepite come sicure solo se l’identità  è  
“fusione”	

Questo schema può  generare relazioni simbiotiche, dove il 
confine tra sé  e l’altro è  poco chiaro e i bisogni autentici 
vengono trascurati.	

Conseguenze evolutive	

• Difficoltà  a prendere decisioni autonome	

• Senso di inadeguatezza o dipendenza emotiva	

• Relazioni di eccessiva fusione o controllo reciproco	
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• Possibile frustrazione cronica e confusione 
identitaria	

• Ridotta capacità  di esplorare, sperimentare e 
crescere in autonomia	

Pur mantenendo legami stabili, la persona fatica a vivere la 
propria autonomia come risorsa positiva, percependo 
spesso ogni scelta indipendente come rischiosa o 
potenzialmente conflittuale.	

Autonomia Sana	

Una persona con un sistema motivazionale dell’autonomia 
equilibrato riesce a esplorare l’ambiente, prendere 
decisioni e sviluppare competenze senza sentirsi 
sopraffatta dal rischio o dalla responsabilità . L’individuo 
riconosce il valore della propria indipendenza, ma sa anche 
chiedere aiuto quando necessario e integrare le proprie 
esigenze con quelle degli altri.	

L’autonomia non è  vissuta come obbligo o pressione, né  
come fonte di colpa o paura: è  una risorsa che permette di 
crescere, sperimentare e sviluppare un senso di efficacia 
personale. Le scelte sono guidate da valutazioni 
consapevoli, curiosità  e desiderio di apprendimento, senza 
paralisi emotiva o eccessiva ansia anticipatoria.	

Le relazioni non vengono viste come limitazioni 
all’autonomia, ma come opportunità  di scambio e sostegno 
reciproco. La persona sa bilanciare indipendenza e 
connessione emotiva, integrando il bisogno di esplorazione 
con l’empatia e la cooperazione.	
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Emozioni centrali	

• Curiosità  e interesse per il nuovo	

• Soddisfazione per l’apprendimento e la scoperta	

• Sicurezza interiore e fiducia nelle proprie 
competenze	

• Sollievo e gratificazione nel bilanciare autonomia e 
relazione	

• Serenità  nell’affrontare rischi calcolati	

L’emozione predominante non è  l’ansia o la colpa, ma un 
senso di sicurezza e motivazione interna che guida l’azione.	

Stili di coping	

• Pianificazione flessibile e adattamento alle 
circostanze	

• Ricerca di supporto quando necessario senza 
perdere indipendenza	

• Accettazione degli errori come opportunità  di 
apprendimento	

• Gestione equilibrata della responsabilità  personale e 
relazionale	

• Capacità  di dire “no” o impostare limiti in modo 
assertivo	
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Questi stili permettono di affrontare sfide e opportunità  in 
modo consapevole, sostenibile e gratificante.	

Immagine di sé	

• “Sono capace di gestire la mia vita e apprendere 
dalle esperienze”	

• “Posso fare da solo quando necessario e chiedere 
aiuto senza sentirne colpa”	

• “Gli errori non riducono il mio valore, ma mi aiutano 
a crescere”	

L’autoefficacia percepita è  solida e flessibile: la persona si 
sente competente ma non vincolata dal bisogno di 
perfezione o dalla paura del giudizio.	

Aspettative verso gli altri	

• Gli altri possono essere risorsa e sostegno, senza 
sostituirsi o limitare la propria autonomia	

• Le relazioni sono uno spazio di scambio, non di 
vincolo	

• Ci si aspetta comprensione reciproca e rispetto dei 
confini	

• Le esperienze condivise arricchiscono, ma non 
condizionano le scelte personali	

Il mondo è  percepito come un ambiente in cui esplorare, 
imparare e crescere senza eccessiva ansia o colpa.	
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Conseguenze evolutive	

• Capacità  di prendere decisioni autonome senza 
paralisi emotiva	

• Relazioni stabili e gratificanti basate su rispetto 
reciproco	

• Sviluppo di competenze e fiducia in sé 	

• Equilibrio tra indipendenza e legami affettivi	

• Maggiore resilienza di fronte a cambiamenti e sfide	

In sintesi, l’autonomia equilibrata permette di 
sperimentare, crescere e stabilire relazioni significative 
senza eccessivo timore, senso di colpa o rigidità .	

Dr Marina Ugolini	

21


