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L’'inganno del confronto

Alessandro Del Vecchio | 15/07/2025 | Orizzonte salute

C’@ un momento, spesso silenzioso, in cui ci ritroviamo a osservare la vita degli altri con occhi che
non sono piu i nostri. Scrolliamo un profilo social e, quasi senza accorgercene, iniziamo a misurare la
nostra esistenza con quella di qualcun altro. Un collega ha ricevuto una promozione, un’amica si
trasferita all’estero, un ex compagno di studi ha pubblicato un libro. Il confronto si insinua, discreto
ma incisivo, lasciando dietro di sé domande scomode: Sto facendo abbastanza? Sono in ritardo?
Sono abbastanza bravo?

Eppure, confrontarsi € parte della nostra natura. Fin da bambini impariamo il mondo per opposizione:
bello o brutto, giusto o sbagliato, meglio o peggio. E un meccanismo mentale che ci aiuta a
orientarci, a definire identita e obiettivi. Il problema nasce quando questo confronto diventa cronico,
quando il metro di misura dell’altro diventa piu importante della nostra direzione, del nostro sentire,
delle nostre priorita.

In un’epoca in cui siamo esposti continuamente alle vite (spesso idealizzate) degli altri, fermarsi a
riflettere sul significato e sul peso dei confronti € un atto di salute mentale. Come riconoscere i
segnali che qualcosa non va piu? Come distinguere un confronto utile da uno tossico? E soprattutto:
e davvero possibile smettere di paragonarsi agli altri?

La natura del confronto: utile o velenoso?

Il confronto sociale ha due facce. Da un lato pud motivarci, spingerci a migliorare, a fare un passo in
piu. Dall’altro, puo minare I'autostima, generare invidia, frustrazione, ansia da prestazione. Non ¢ il
confronto in sé il problema, ma il modo in cui lo viviamo.

Paragonarci a chi riteniamo migliore di noi pud stimolare la nostra crescita, ma se vissuto con
insicurezza puo0 farci sentire inadeguati; spesso, invece, ci paragoniamo a chi sta peggio, per
rafforzare il nostro senso di valore, e questo pud rassicurarci, ma anche generare una falsa
superiorita.

Il rischio piu grande? Perdere il contatto con noi stessi. Quando il confronto diventa I'unico parametro
di valutazione, non viviamo piu secondo cio che ci rende felici, ma secondo cido che “dovremmo
essere”.

I segnali di un confronto malsano
Come capire se stiamo esagerando? Ecco alcuni segnali:

Insoddisfazione cronica: anche i tuoi successi ti sembrano sbiaditi.

Ansia da prestazione: ogni traguardo diventa una gara.

Paralisi da confronto: non inizi qualcosa per paura di non essere “abbastanza”.
Bassa autostima: ti definisci solo in relazione agli altri.

Confronto continuo sui social: passi pitu tempo a osservare che a costruire la tua vita.

Se ti riconosci anche in uno solo di questi punti, forse & il momento di mettere in discussione alcune
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abitudini mentali.

Come uscire dalla spirale del paragone

1. Riconosci il confronto per quello che e

Prendere consapevolezza e il primo passo. Ogni volta che ti sorprendi a paragonarti a qualcuno,
fermati. Chiediti: Perché sto facendo questo confronto? Cosa mi sta insegnando? E costruttivo o mi
sta facendo male?

La consapevolezza disattiva I'automatismo.

2. Torna ai tuoi valori

\

Invece di misurarti con cio che fanno gli altri, chiediti cosa e importante per te. Quali sono i tuoi
obiettivi, i tuoi ritmi, le tue priorita? Il confronto smette di avere potere quando torni al tuo centro.

3. Coltiva l'autenticita, non la performance

Viviamo in una societa ipercompetitiva che premia la prestazione e la visibilita. Ma la vera
soddisfazione nasce dall’allineamento tra chi siamo e come viviamo, non da una medaglia in pit o da
un post che riceve piu like.

4. Riduci I'esposizione tossica

| social possono essere una fonte continua di confronti, spesso basati su immagini filtrate e vite
edulcorate. Non e disinteresse, ma igiene mentale: se un profilo ti fa sentire sempre “in difetto”,
smetti di sequirlo.

5. Impara ad ammirare, non ad invidiare

L’ammirazione apre, l'invidia chiude. Se qualcuno ha ottenuto qualcosa che desideri, usalo come
ispirazione, non come condanna. Ammirare € un modo per dirsi: Anche io, forse, posso farcela.

6. Confrontati... con te stesso

Se proprio vuoi confrontarti, fallo con la versione passata di te. Dove eri un anno fa? Dove sei 0ggi?
Che crescita hai vissuto? L'unica vera misura utile & il cammino che hai percorso.

La liberta di essere sé stessi

Smettere di confrontarsi con gli altri non significa smettere di guardare il mondo. Significa, piuttosto,
imparare a guardarlo con occhi nuovi: senza filtri, senza giudizio, senza costante competizione.

Significa accettare che ognuno ha il suo tempo, la sua strada, le sue fragilita e i suoi talenti.
Significa comprendere che il valore non & qualcosa che si misura, ma qualcosa che si abita.

In un tempo in cui tutto corre e tutto si espone, scegliere di essere sé stessi, con sincerita e cura, &
forse I'atto piu rivoluzionario che possiamo compiere.

E allora, la prossima volta che sentirai I'urgenza di confrontarti con qualcuno, prova a porti questa
semplice domanda: Sto vivendo la mia vita, o sto inseguendo quella di qualcun altro?
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