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COS?LE FESTE 
ARAN DAVVERO

Natale e 
Capodanno 
senza pensieri ,

come da 
bambina? Sì! 

conto alla rovescia è 
iniziato 

. Mancano pochi 
giorni a Natale e intorno a te 
già si è materializzato quel 
turbinio di inviti 

, regali da 
comprare , famiglie da riunire... 
L atmosfera delle feste è carica 
di aspettative , 

ma spesso è 
anche fonte di stress .Se le 
tavolate intorno al panettone 
possono rinsaldare le relazioni 

, 

più spesso amplificano conflitti 
e incomprensioni . Ecco allora 
che scattano litigi e malumori 

, 

noia e frustrazione. 
« Senza rendertene conto , in 

questo periodo pretendi molto 
di più da te stessa e dag )i altri. 
Entri nella logica del dovere e 
non in quella del piacere , così 
finisci per sentirti intrappolata 
in un ingranaggio più forte di 
te »

, spiegano la psicoterapeuta 
Daniela Rossi e il coach Diego 
Divenuto , esperti di relazioni 
familiari e ideatori del sito 
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coachingperlacoppia.it . Ecco i loro 
consigli per affrontare le situazioni 
più complicate e trovare il coraggio 
di esprimere i tuoi bisogni senza 
ferire gli altri o creare disagio. 

gSe la suocera esige 
la vostra presenza 

Ogni anno è la stessa storia : saltare 
il pranzo di Natale a casa di tua 
suocera sembra impossibile . Lei si 
offenderebbe , tuo marito se la 
prenderebbe , e così rinunci per 
l 

' ennesima volta a passare un giorno 
di festa con i tuoi genitori. 
" La trappola : « Sentirti vittima è 
l 

' atteggiamento più sbagliato che tu 
possa tenere » 

,avvisa la dottoressa 
Rossi . « Così facendo riduci il 
momento di festa a un obbligo ».

La soluzione : « Non rinunciare a 
passare il 25 dicembre con chi 
vorresti » 

, consiglia l ' esperta. 
« Impara a essere assertiva e a dire 
esplicitamente che cosa desideri 

, 

magari premettendo che ti dispiace 
non poter accontentare tutti. 
Spiegati con tuo marito : non 
imporre la tua decisione 

, 
ma fagli 

notare che vorresti essere vicina ai 
tuoi familiari come lo è stato lui in 
tutti questi anni . E se lui si 
irrigidisce? Il rischio di una lite c' è 

,

ma è meglio bisticciare una volta 
che chinare la testa sempre ». 

Se sei separata 
e hai dei figli 

Il Natale nelle case dei separati è 
sempre un momento complicato , 

soprattutto quando ci sono dei 
bambini : perché alla tristezza di 
avere una famiglia divisa si aggiunge 
spesso un braccio di ferro tra ex. 

5 PASSI PERVENIRSI INCONTRO 
Lui pantofolaio , tu festaiola? 
Tu adori il cenone con gli amici 
ma lui vorrebbe portarti in una 
baita di montagna? Non è il 
caso di far scoppiare la coppia. 
consigli di Daniela Rossi 

vi metteranno d ' accordo. 

100 STARSENE 

" La trappola : « Non chiedere ai tuoi 
figli 

"
Con chi volete passare il Natale , 

con mamma o papà? "
: non è giusto 

scaricare su di loro la responsabilità 
di una decisione che spetta a voi 
adulti » 

,avverte il dottor Divenuto. 
" La soluzione : « Lefeste sono un 
momento magico per i bimbi e la loro 
serenità deve prevalere » 

,dice 
l 

' esperto . « Cerca di definire in 
anticipo come vi organizzerete con 
il tuo ex così da avere tempo per 
venirvi incontro .Le lotte di potere 
sono dolorose per i figli : mettiti dalla 
loro parte . Se adorano il nonno 
paterno o se a casa del papà ci sono 
i cuginetti , perché non regalare loro 
questa gioia? Troverete il momento 
per festeggiare il " vostro " Natale ». 

n Se la famiglia 
i è allargata 

il primo Natale che passi con i 
che il tuo nuovo compagno ha avuto 

PARLATENE 
in anticipo : 

avere il tempo 
contato non 
aiuta a 
decidere. 

DIMOSTRAGLI
che non vuoi 
trascurare i suoi 
desideri , ma non 
mollare la tua 
posizione . Solo 

cercando una soluzione 
insieme la troverete. 

dauna precedente relazione 
. Hai già 

fatto la loro conoscenza 
, 
ma hai la 

sensazione che non ti abbiano 
ancora accettata. 
" La trappola : « Ilrischio che puoi 
correre in questa situazione è di 
forzare troppo la mano per 
accelerare i tempi » 

,spiega Diego 
Divenuto . « Noncercare a tutti 
i costi di piacere , ma accontentati 
di farti conoscere meglio ». 

" La soluzione : « Comportati con 
naturalezza 

, ma arriva preparata 
all 

' incontro » 
,consiglia il coach. 

« Chiedi al tuo compagno di 
raccontarti qualcosa di loro : che 
carattere hanno ,come vivono la 
separazione dei genitori , quali sono 
i loro gusti e le loro abitudini . E non 
strafare : evita i regali impegnativi , 

non incitarli a mangiare , non 
pressarli con troppe domande. 
Prova a conversare , a chiedere 
la loro opinione . Falli sentire 
importanti , 

non sotto esame ».

NON 
AFFRONTATE 
l 

' 

argomento 
quando siete 
stanchi o nervosi. 
Cercate di farlo in 
una situazione in 

cui state bene e siete appagati. 
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gSeun posto 
rimane vuoto 

Un lutto , una separazione , un figlio 
lontano.. . A Natale le assenze si 
sentono di più. 

La trappola : « Non nascondere la 
tua tristezza 

. Se non hai voglia di 
festeggiare , 

anche in mezzo agli altri 
ti sentirai sola » 

,spiega Divenuto. 
" La soluzione : « Chiediti che cosa 
vuoi veramente e rispetta i tuoi 
sentimenti » 

,consiglia il coach. 
« Se desideri isolarti 

, 
dillo 

chiaramente e di sicuro chi ti vuole 
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ESPLORATE 
i bisogni dell ' altro. 
Chiedetevi perché 
ciascuno preferisce 
una soluzione e non 
un' altra . Sarà più 

facile trovare un 
accordo. 

bene ti rispetterà . Oppure seleziona 
le persone care con cui passare 
qualche ora per distrarti un po' : 

un' atmosfera più gioiosa , 
anche se 

pacata , 
pu? farti bene ». 

IVSe 
i figli odiano le 

riunioni di famiglia 
Finché erano bambini era facile. 
Ora che sono cresciuti 

, coinvolgere 
i tuoi figli è un' impresa . Cosa fare? 
Costringerli a partecipare o lasciarli 
liberi di scegliere? 
" La trappola : « Le imposizioni 
servono solo a rovinarsi il Natale » 

,

spiega la psicoterapeuta Rossi. 
«I tuoi figli hanno gusti diversi dai 
tuoi e devi rispettarli , 

così come loro 
devono capire che la loro presenza 
in famiglia per te è importante ». 

La soluzione : «A volte basta una 
domanda posta nel modo giusto. 
Tipo : 

" Come ci potremmo 
organizzare per Natale? " 

. In questo 
modo dimostri che i loro desideri 
contano » 

,dice la dottoressa . 
«

sempre possibile trovare un accordo 
che rispetti le vostre tradizioni 
e il loro bisogno di autonomia ». 

CERCATE una terza via che 
accontenti entrambi : 

occorrono flessibilità e 
creatività , ma non è difficile. 
Per esempio : bene la baita in 
montagna , ma con il cenone 

organizzato . Oppure , cenetta 
romantica e poi brindisi con gli amici. 

psico attualità 

PACE IN TERRA... 
E IN FAMIGLIA 

Quando ci si trova tutti 
insieme 

, 
una frase infelice o 

un dono sbagliato possono 
guastare l ' atmosfera . Ma 
basta poco per passare oltre 

" « Un litigio improvviso 
pu? infrangere la serenità della 
tavolata . Non farne una 
questione di orgoglio , abbassa 
i toni e sdrammatizza : il Natale 
non è il momento più opportuno 
per cercare di avere ragione a 
tutti i costi » , dice il coach Diego 
Divenuto . « Proponi subito di fare 
pace , magari con un brindisi ». 

" « La solita recriminazione 
o la frase cattiva possono 
sfuggire . Non solo , il fatto di 
avere una platea di parenti e 
amici pu? essere addirittura 
stimolante » 

, spiega la 
psicoterapeuta Daniela Rossi. 
« Il destinatario farebbe bene a 
gettare acqua sul fuoco , magari 
alzandosi da tavola per far 
sbollire la rabbia ». 

" Aprire i regali è emozionante 
, 

ma qualche volta ti sarà successo 
di rimanere delusa . « Capita 
perché attribuisci al regalo un 
valore eccessivo , come fosse la 
misura dell ' affetto che una 
persona ha per te » , sostiene la 
dottoressa . « Prova invece a 
cogliere Mntenzione positiva di 
chi lo ha scelto . E pensa a quante 
volte anche tu , senza volerlo , hai 
fatto un regalo poco azzeccato ». 

CONSULTA GRATIS I NOSTRI ESPERTI 

dott Diego Divenuto 
coach e formatore 

dott Daniela Rossi 
psicoterapeuta 

tel . 02-70300159 
16 DICEMBRE ORE 9-11 

Un galateo per le feste : http / / goo.g1 / 9AXZMn 
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