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Ilsegreto della resistenza
psichica - Che cosa
cirende forti contro
~ le piccole e grandi
SESEIINDIFFICOLTA ~  cozoneco cidelavin
rivolgere sempre lo sguardo (Urra Feltrinell})
TIRA Fuonl LA Tu A indietro con dolore, Una fiducia
ofe in se stessi, che fa imbalzare via
lamagglor partedelle critichee  «Traccia su un foglic gli eventi
che punta con decisionesoloa pill importanti da quando sei
¢id che & costruttivos. nata a oggi, descrivi i momenti
negativi e quelli positivi,e
a o . CREDI INTE STESSA come li hai affrontati, come hai
Elaca pacita di resistere alle aluttinoi sFamode%EEaggrmi fatto a superarli e chi cera
. perreagire alle difficoltd, mac®  accantoate, Questo2un
prove della vita. Una corrazza  ispifessbieechimencs,  modoperaverela
® dellanima che si allena cosi aggiunge Daniela Rossi, consapevolezza delle tue ®
psicoterapeuta, «ll problema capacita, Anche perché nei
& che il contesto in cui sivive e “momenti no"é facile
havita soddisfacente resllienza. «Unasortadicorazza  l'approccio ai problemi che o dimenticarsi di aver compiuto
non & una prospettiva dell'animan, spiega Christina viene tramandato dai genitor grandi gesti. La lucidita,
chebadiaipilfortunati.,  Bemdt nel suo nuove libro if possono indebolire o comungue, @ sempre lossatura
Almenointeoria, una  segreto della resistenza psichica irrcbustire la nostra resilienza=.  della tua resistenza. Per non
conquista alla portata di tutti. -Checosacirendeforticontrofe Quindi, & uno stile educativo perdere larotta occorre sapere
0 megliodi chi, passo dopo piccole e grandicrisi delfa vita che pud essere appreso.Eche  dove vuoi andare, chi vuoi
passo, sa reagire ai piccoli {Urra Feltrinelli, 15 €). «Una insegnaaricorrerealleproprie  essere e come intendi portare
o grandi, main ogni caso difesa contro le costanti spine risorse, interior ed esteriori, avanti le tue scelte. |l dettaglio
inevitabili, Incidenti” di ele pretese, spesso difficill da per accettare | cambiamenti e pragmatico: pilt hai chiaro
percorso, Dono di geni contrastare, della quotidianita. tornare a stare bene, «Per in mente il tuo obiettivo,
particolarmente granitici? No, Un atteggiamento che imparare afarlo, disegnalatua  meglio riuscirai a non farti
dicono gli psicologi, effettodella  permette di guardare avanti vitan, consiglia l'esperta. abbattere dalle difficoltas.
ESERCIZI PER "IRROBUSTIRTI" ! consigli di Christina Berndt per avere pid tempra
NON AGIRE '. PRENDITI i ACCOGLILE i ARRICCHISCI - ASPETTATI
D’'IMPULSODI | CURADITE ! EMOZIONI Gioia, | LE RELAZIONI IL MEGLIO
fronteaunostacolo | Seprestiattenzione | dolore, delusione..Le | Poter contare i Cercadi essere
prenditi il tempo i altuol bisogni e i emozioniaiutanoa | sulsostegno i ottimista, accetta
necessario per | aituoi sentimenti, | conoscerti, i deglialtri & un i cheil cambiamento
calmarti e vedere ! rafforzeraiilcorpoe | Usalecomebussola | supportoemotivo ! fapartedellavita,
lasituazione conpitt | lamenteesaraipii | percapireinquale | fondamentale i eimmagina che
oggettivita, Chlarezza | forte davantialle i direzione stai i peraffrontareuna | infuturole cose
@meta forza. ' prove pit difficili. ' andando. ' crish. : andranno meglio. é
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