
Le 
feste 
ti 
galvanizzano 
(anche 
troppo) 
a, 
al 
contrario, 
ti 
fanno 
venir 
voglia 
di 
nasconderti? 
Trova 
qui 
il 
tuo 
equilibrio 
di 
Barbara 
Gabbrielli©mare 
il 
Natale 
è 
segno 
di 
felicità. 
Lo 
sostiene 
Steve 
McKeown, 
psicologo 
inglese 
e 
fondatore 
della 
McKeown 
Clinic 
di 
Saint 
Albans. 
«Immergersi 
nell'atmosfera 
natalizia 
rinforza 
il 
legame 
con 
il 
bambino 
che 
siamo 
stati», 
ha 
affermato 
l'esperto. 
«Scegliere 
le 
decorazioni 
e 
addobbare 
la 
casa 
con 
largo 
anticipo 
è 
tipico 
di 
chi 
sa 
connettersi 
ancora 
alle 
emozioni 
positive 
e 
all'eccitamento 
dell'infanzia, 
e 
non 
si 
lascia 
travolgere 
dall'ansia 
e 
dallo 
stress». 
Non 
per 
tutti 
è 
così. 
L'avvicinarsi 
del 
25 
dicembre 
può 
scatenare 
anche 
sentimenti 
completamente 
diversi, 
che 
si 
traducono 
in 
stati 
d'animo 
d'insofferenza, 
opposizione, 
vero 
e 
proprio 
rifiuto. 
C'è 
chi 
si 
spazientisce 
appena 
vede 
comparire 
le 
prime 
luminarie 
in 
strada. 
Chi 
vive 
come 
un'imposizione 
le 
cene 
e 
i 
brindisi. 
Chi 
vorrebbe 
risvegliarsi 
il 
7 
gennaio, 
a 
festeggiamenti 
conclusi.«Il 
Natale 
è 
una 
festa 
ricchissima 
di 
simboli, 
che 
si 
trasformano 
in 
altrettante 
ancore 
emotive 
capaci 
di 
riattivare 
ricordi 
e 
vissuti 
anche 
molto 
lontani», 
conferma 
Daniela 
Rossi, 
psicoterapeuta 
a 
Bolzano. 
«È 
una 
festa 
che 
risveglia 
il 
bambino 
che 
è 
in 
noi. 
Un 
bambino 
che 
può 
essere 
triste, 
nostalgico, 
disilluso. 
È 
sbagliato 
ignorare 
queste 
emozioni, 
sarebbe 
come 
non 
voler 
riconoscere 
una 
parte 
importante 
di 
noi. 
Perché 
il 
Natale 
non 
ci 
piace? 
Perché 
ci 
crea 
disagio 
o 
tristezza? 
Rispondere 
a 
queste 
domande 
può 
aiutare 
a 
prenderci 
cura 
di 
un 
malessere 
interiore 
mai 
affrontato». 
Ecco 
allora 
come 
trasformare 
questo 
periodo 
dell'anno 
in 
un'occasione 
per 
conoscerci 
meglio 
e 
ritrovare 
l'equilibrio 
nell'andare 
incontro 
a 
una 
Starbene 
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Sirena 
e 
sorridi 
Sei 
una 
Christmas 
addicted? 
Se 
per 
te 
il 
Natale 
è 
il 
più 
bel 
momento 
dell'anno 
e 
inizi 
con 
mesi 
d'anticipo 
a 
pensarci 
per 
renderlo 
ogni 
volta 
perfetto 
e 
speciale, 
la 
risposta 
è 
sì. 
«Le 
persone 
che 
si 
lasciano 
avvolgere 
dall'atmosfera 
luccicante 
e 
magica 
delle 
feste 
hanno 
la 
capacità 
di 
attribuire 
un 
significato 
importante 
a 
queste 
giornate: 
condivisione, 
cura, 
reciprocità, 
giocosità, 
bellezza», 
spiega 
Daniela 
Rossi. 
C'è 
chi 
concentra 
tutto 
il 
suo 
entusiasmo 
nel 
compilare 
la 
lista 
dei 
doni 
da 
festa 
che, 
anche 
se 
non 
lo 
desideriamo, 
ci 
avvolge 
di 
luci, 
sapori 
ed 
emozioni. 
TROVAI 
TUOI 
RITI 
Forse 
questo 
periodo 
dell'anno 
suscita 
in 
te 
ricordi 
dolorosi, 
oppure 
amplifica 
la 
tua 
malinconia 
se 
stai 
vivendo 
un 
momento 
particolarmente 
difficile. 
Ecco 
allora 
che 
il 
contrasto 
tra 
il 
tuo 
stato 
d'animo 
e 
il 
clima 
allegro 
e 
chiassoso 
può 
farsi 
addirittura 
insopportabile. 
«Chi 
si 
trova 
in 
una 
situazione 
del 
genere 
spesso 
si 
sottrae 
ai 
rituali 
legati 
alla 
festa 
oppure, 
al 
contrario, 
li 
subisce 
passivamente», 
spiega 
la 
psicoterapeuta. 
«Il 
Natale 
invece 
può 
essere 
un 
momento 
di 
calore 
e 
intimità 
con 
se 
stessi, 
in 
cui 
prendersi 
cura 
delle 
proprie 
ferite 
e 
della 
propria 
tristezza 
rifiutando 
gli 
obblighi 
sociali 
che 
più 
ci 
pesano 
e 
trovando 
un 
modo 
di 
festeggiare 
che 
ci 
corrisponda». 
Certo 
non 
è 
facile 
mettere 
i 
propri 
bisogni 
al 
primo 
posto 
in 
un 
momento 
in 
cui 
tutti 
si 
incontrano 
e 
brindano. 
«Quello 
che 
serve», 
spiega 
Rossi, 
«è 
una 
vera 
e 
propria 
contrattazione 
interiore 
che 
ci 
aiuti 
a 
individuare 
la 
soluzione 
che 
si 
adegua 
meglio 
al 
nostro 
stato 
d'animo, 
e 
al 
tempo 
stesso 
rispetti 
le 
aspettative 
e 
il 
sentire 
di 
chi 
ci 
sta 
vicino». 
Per 
esempio, 
se 
non 
hai 
voglia 
di 
partecipare 
alla 
classica 
cena 
prenatalizia 
con 
gli 
amici, 
puoi 
comunque 
incontrare 
individualmente 
le 
persone 
più 
care 
in 
situazioni 
meno 
impegnative, 
come 
un 
tè. 
E 
se 
proprio 
devi 
uscire 
a 
comprare 
dei 
regali 
o 
andare 
a 
fare 
un 
brindisi, 
poi 
recupera 
la 
tua 
dimensione 
creando 
un 
piccolo 
rituale 
solo 
perle, 
un 
momento 
di 
raccoglimento 
e 
di 
contatto 
con 
te 
stessa.«APRIRTI 
ALL'ATMOSFERA 
DELLE 
FESTE 
RAVVIVA 
IL 
LEGAME 
CON 
LA 
BAMBINA 
CHE 
SEI 
STATA». 
PRENDI 
FIATO 
Il 
Natale 
somiglia 
sempre 
più 
spesso 
a 
una 
gara 
a 
cronometro. 
Vince 
chi 
si 
organizza 
in 
anticipo 
con 
l'acquisto 
dei 
doni, 
chi 
condivide 
il 
primo 
abete 
sui 
social, 
chi 
si 
offre 
di 
cucinare 
i 
biscotti 
per 
la 
festa 
della 
scuola. 
«Preparare 
tutto 
per 
tempo 
può 
essere 
un 
modo 
per 
assaporare 
l'idea 
del 
Natale, 
per 
godere 
in 
prospettiva 
del 
piacere 
della 
festa», 
premette 
la 
psicoterapeuta. 
«Ma 
per 
qualcuno 
giocare 
d'anticipo 
è 
solo 
fonte 
di 
stress 
e 
di 
nervosismo, 
o 
addirittura 
di 
insofferenza». 
Se 
nella 
folle 
corsa 
verso 
il 
Natale 
non 
ti 
senti 
a 
tuo 
agio, 
è 
arrivato 
il 
momento 
di 
riprenderti 
il 
tuo 
ritmo. 
Mettiti 
in 
pausa. 
Chiarisci 
a 
te 
stessa 
e 
a 
chi 
te 
lo 
chiede 
che 
inizierai 
a 
fare 
i 
tuoi 
preparativi 
più 
tardi. 
Stabilisci 
una 
data, 
e 
fino 
a 
quel 
giorno 
consentiti 
di 
non 
pensarci. 
«In 
questo 
percorso 
sarà 
facile 
imbattersi 
nel 
senso 
del 
dovere 
e 
nell'ansia 
da 
prestazione», 
avverte 
l'esperta. 
«Ci 
sentiremo 
obbligate 
a 
fare 
tante 
cose 
e 
tutte 
perfette, 
senza 
pensare 
che 
il 
prezzo 
che 
si 
paga 
per 
questi 
effetti 
speciali 
è 
arrivare 
tesi 
e 
stanchi, 
talmente 
affannati 
da 
non 
riuscire 
a 
guardare 
le 
persone 
negli 
occhi 
e 
godersi 
il 
momento. 
Meglio, 
quindi, 
rallentare 
un 
po'». 
-» 
efficienza. 
Oppure 
a 
chi 
pretende 
che 
il 
resto 
del 
mondo 
sia 
sulla 
sua 
stessa 
lunghezza 
d'onda. 
Fanatismo 
e 
frenesia 
possono 
portare 
solo 
stress 
e 
un 
grande 
senso 
di 
vuoto. 
«Si 
può 
amare 
il 
Natale 
anche 
in 
maniera 
più 
sommessa 
e 
sobria, 
senza 
affanno 
e 
nel 
rispetto 
degli 
altri», 
ricorda 
la 
psicoterapeuta. 
«Per 
capirlo 
basta 
mettersi 
in 
ascolto 
di 
se 
stessi. 
Di 
che 
cosa 
abbiamo 
veramente 
voglia 
quest'anno? 
Quanto 
tempo 
possiamo 
dedicare 
alla 
scelta 
dei 
regali, 
alle 
decorazioni, 
al 
menu? 
In 
fondo, 
il 
Natale 
più 
bello 
è 
Quello 
vissuto 
con 
il 
sorriso». 
comprare, 
chi 
prova 
una 
gioia 
infinita 
nel 
"vestire" 
la 
casa 
in 
modo 
speciale, 
chi 
progetta 
lunghe 
serate 
con 
gli 
amici 
o 
la 
lettura 
di 
un 
libro 
sotto 
l'albero 
con 
i 
più 
piccoli, 
come 
se 
il 
Natale 
fosse 
un 
grande 
contenitore 
di 
cose 
belle 
e 
buone. 
E 
fin 
qui, 
niente 
di 
male. 
Anzi. 
Talvolta, 
però, 
tutto 
questo 
entusiasmo 
nasconde 
piccole 
trappole. 
«Per 
esempio, 
un 
eccesso 
di 
aspettative 
e 
di 
pretese. 
Oppure 
una 
mancanza 
di 
empatia», 
precisa 
Rossi. 
Pensiamo 
a 
chi 
ingaggia 
una 
gara 
con 
se 
stessa 
per 
eccellere 
nei 
preparativi 
e 
vedersi 
riconoscere 
bravura 
ed 
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12 
dicembre 
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11.30-12.30«PRENDI 
IN 
MANO 
L'ORGANIZZAZIONE 
DEI 
FESTEGGIAMENTI 
E 
DOMANDATI 
CON 
CHI 
VUOI 
TRASCORRERLI». 
FAI 
LE 
TUE 
SCELTE 
L'arrivo 
delle 
feste 
può 
darti 
la 
sensazione 
che 
ti 
manchi 
l'aria. 
«Il 
Natale 
mette 
alla 
prova 
le 
capacità 
assertive», 
spiega 
Daniela 
Rossi. 
«Molti 
si 
sentono 
costretti 
a 
condividere 
lunghissimi 
pranzi 
o 
cene 
con 
parenti 
o 
conoscenti 
con 
i 
quali 
ci 
sono 
tensioni 
o 
questioni 
in 
sospeso. 
Vivono 
questi 
incontri 
in 
apnea, 
sentendosi 
vittime 
di 
un 
meccanismo 
al 
quale 
non 
si 
possono 
sottrarre, 
all'insegna 
del 
motto 
"non 
vedo 
l'ora 
che 
passi", 
celando 
un'insofferenza 
e 
un 
malessere 
che 
possono 
portare 
a 
sfoghi 
psicosomatici 
o 
ad 
atteggiamenti 
di 
rabbia 
e 
rancore». 
Se 
ti 
riconosci 
nella 
descrizione, 
prova 
a 
fare 
un 
bilancio 
delle 
tue 
relazioni. 
«Anche 
in 
questi 
casi, 
il 
Natale 
è 
una 
buona 
occasione 
per 
ascoltare 
se 
stessi 
e 
capire 
con 
chi 
vorremmo 
realmente 
trascorrere 
i 
giorni 
di 
festa», 
suggerisce 
l'esperta. 
«Smettiamo 
di 
delegare 
ad 
altri 
e 
prendiamo 
in 
mano 
l'organizzazione 
di 
cene 
e 
festeggiamenti. 
E 
se 
è 
difficile 
sottrarsi 
completamente 
a 
chi 
ci 
mette 
a 
disagio, 
possiamo 
almeno 
provare 
a 
ridurre 
al 
minimo 
certi 
incontri». 
Per 
esempio, 
se 
il 
pranzo 
in 
famiglia 
è 
un 
impegno 
inderogabile, 
puoi 
organizzarti 
un 
programma 
alternativo 
almeno 
per 
il 
pomeriggio. 
TROVA 
UN 
SENSO«Talvolta 
il 
periodo 
natalizio 
ci 
infastidisce 
perché 
abbiamo 
perso 
di 
vista 
il 
suo 
significato 
profondo, 
che 
non 
è 
necessariamente 
solo 
quello 
religioso 
ma 
può 
essere 
anche 
molto 
personale. 
Immersi 
nel 
grande 
caos 
prenatalizio 
ci 
sentiamo 
come 
disconnessi», 
spiega 
la 
psicoterapeuta. 
«È 
appunto 
questo 
vuoto 
che 
ci 
spinge 
a 
porci 
in 
maniera 
critica 
nei 
confronti 
delle 
feste, 
di 
tutte 
le 
loro 
dinamiche 
e 
di 
chi 
le 
vive 
con 
grande 
entusiasmo». 
Prova 
a 
chiederti 
allora 
che 
significato 
ha 
per 
te 
il 
Natale 
e 
come 
lo 
puoi 
trasformare 
in 
un 
momento 
speciale 
per 
riflettere, 
riposarti, 
contattare 
persone 
che 
non 
senti 
da 
tempo. 
Oppure 
segui 
il 
suggerimento 
della 
psicoterapeuta: 
da 
qui 
al 
25 
dicembre, 
ogni 
giorno 
pensa 
a 
tre 
cose 
positive 
che 
ti 
sono 
capitate 
e 
per 
le 
quali 
dovresti 
sentirti 
felice 
e 
grata. 
«Questo 
esercizio 
sarà 
come 
un 
calendario 
dell'Avvento 
fatto 
su 
misura, 
che 
ti 
farà 
arrivare 
al 
periodo 
delle 
feste 
con 
più 
energia 
e 
meno 
nervosismo». 
*££ 
abete 
sullo 
smartphone 
Anche 
il 
Natale 
diventa 
social. 
Lo 
rivela 
un'indagine 
commissionata 
da 
Groupon, 
secondo 
la 
quale 
8 
italiani 
su 
10 
vivranno 
il 
prossimo 
Natale 
attaccati 
allo 
smartphone. 
Il 
70% 
userà 
le 
chat 
per 
organizzare 
serate 
e 
festeggiamenti, 
soprattutto 
quando 
si 
tratterà 
di 
stabilire 
il 
menu 
del 
pranzo 
(60%), 
decidere 
i 
regali 
da 
fare 
(57%) 
e 
comunicare 
cosasi 
desidera 
ricevere 
(21%). 
E3 
italiani 
su 
4 
useranno 
Whatsapp 
per 
scambiarsi 
auguri, 
foto 
e 
commenti.«I 
nuovi 
strumenti 
tecnologici 
ci 
aiutano 
a 
contattare 
un 
maggior 
numero 
di 
persone 
e 
consentono 
di 
superare 
la 
barriera 
dellatimidezza», 
osserva 
la 
psicoterapeuta 
Daniela 
Rossi.«Ma 
fanno 
perdere 
profondità 
ai 
nostri 
messaggi 
perché 
ci 
coinvolgono 
meno 
a 
livello 
emotivo 
e 
sono 
meno 
pensati. 
Una 
telefonata 
o 
una 
lettera 
hanno 
un 
altro 
sapore 
perché 
coinvolgono 
maggiormente 
i 
nostri 
pensieri 
e 
ci 
inducono 
a 
formulare 
meglio 
le 
nostre 
emozioni». 
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NATALE:
TUDA CHE
PARTESTAI?

feste ti ga!vanizzano (anche
troppo) o, al contrario, tifanno
ven ir voglia di nasconderti? Trova
qui il tuo equilibrio

Barbara Gabbrielii

O
mare il Natale è segno di felicità. Lo
sostiene Steve McKeown, psicologo
inglese efondatore della McKeowri Cli

di Saint Albans. «Immergersi nell'atmosfera
natalzia rinforza il legame con il bambino che
siamo stati», ha affermato l'esperto. «Scegliere

decorazioni e addobbare la casa con argo
anticipo è tipico di chi sa connettersi ancora alle
emozioni positiveeall'eccitamentodell'iifanzia,

non si lascia travolgere dall'ansia e dallo stress,,.
per tutti è così. L'avvicinarsi dcl 25 dicembre

scatenare anche sentimenti completamente
diversi, che si traducono in stati d'animo d'insof-
ferenza, opposizione, vero e proprio rifiuto. C'èchi

spazientisce appena vede comparire le prime
luminare in strada. Chi vive come un'imposizione

cene e i brindsi. Ch vorrebbe risvegliarsi il 7
gennaio, a festeggiamenti conclusi.

Natale è una festa ricchissima di simboli, che si
trasformano in altrettante ancore emotive capaci

riattivare ricordi e vissuti anche molto lontani»,
conferma Daniela Rossi, psicoterapeuta a Bolza-

«Èuna festa che risveglia il bambino cheè in
Un bambino che può essere triste, nosta gico,

disilluso. È sbag lato ignorare queste emozioni,
sarebbe come non voler riconoscere una parte
importantadi noi. Perché il Natale non ci piace?
Perché ci crea disagio o tristezza? Rispondere a
queste domande può aiutarea prenderci cura di

malessere interore mai affrontato».
Ecco allora come trasformare questo periodo
dell'anno in un'occasione perconoscerci meglio

rtrovare l'equilibrio nell'andare incontro a una 5,.
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Sei una Christmas addicted?
Se per te il Natale è il più bel
momento dell'anno e inizi con
mesi d'anticipo a pensarci per
renderlo ogni volta perfetto e
speciale, la risposta è sì. «Le
persone che si lasciano
avvolgere dall'atmosfera
luccicante e magica delle
feste hanno la capacità di
attribuire un significato
importante a queste giornate:
condivisione, cura,
reciprocità, giocosità,
bellezza», spiega Daniela
Rossi. C'è chi concentra tutto
il suo entusiasmo nel
compilare la lista dei doni da

comprare, chi prova una gioia
infinita nel \vestire\ la casa in
modo speciale, chi progetta
lunghe serate con gli amici o la
lettura di un libro sotto l'albero
con i più piccoli, come se il
Natale fosse un grande
contenitore di cose belle e
buone. E fin qui, niente di male,
Anzi. Talvolta, però, tutto
questo entusiasmo nasconde
piccole trappole. «Per
esempio, un eccesso di
aspettative odi pretese.
Oppure una mancanza di
empatia», precisa Rossi.
Pensiamo echi ingaggia una
gara con sestessa per
eccellere nei preparativi e
vedersi riconoscere bravura ed

efficienza. Oppure a chi
pretende che il resto del
mondo sia sulla sua stessa
lunghezza d'onda. Fanatismo e
frenesia possono portare solo
stress e un grande senso di
vuoto. «Si può amare il Natale
anche in maniera più
sommessa e sobria, senza
affanno e nel rispetto degli
altri», ricorda la
psicoterapeuta. «Per capirlo
basta mettersi in ascolto dice
stessi. Di che cosa abbiamo
veramOnte voglia quest'an no?
Gtuanto tempo possiamo
dedicare alla scelta dei regali,
alle decorazioni, al menu? In
fondo, il Natale più bello è
auello vissuto con il sorriso».

festa che, anche se non lo desideriamo, ciavvolge «APRIRTI ALL'ATMOSFERA
di luci, sapori ed emozioni. DELLEFESTERAVVIVA IL

LEGAME CON lÀ BAMBINA
TROVAI TUOI RITI
Forse questo periodo dell'anno suscita inte ricordi
dolorosi, oppure amplifica la tua malinconia se stai
vivendo un momento particolarmente difficile.
Ecco allora che il contrasto tra il tuo stato d'animo
e il clima allegro e chiassoso può farsi addirittura
insopportabile. «Chi si trova in una situazione del
genere spesso si sottrae ai rituali legati alla festa
oppure, al contrario, li subisce passivanente>,
spiega la psicoterapeuta. «Il Natale invece può es-
sere un momento di calore e intimità con se stessi,
in cui prendersi cura delle proprie ferite e della
propria tristezza rifiutando gli obblighi sociali che
più ci pesano e trovando un modo difesteggiare
che ci corrisponda». Certo non è facile mettere i
propri bisogni al primo posto in un momento in cui
tutti si incontrano e brindano. «Quello che serve»,
spiega Rossi,sè una vera e propria contrattazione
interiore che ci aiuti a individuare la soluzione che
si adegua meglio al nostro stato d'animo, e al
tempo stesso rispetti le aspettative e il sentire di
chi ci sta vicino>,.Per esempio, se non hai voglia di
partecipare alla classica cena prenatalizia con gli
amici, puoi comunque incontrare individualmente
le persone più care in situazioni meno impegnative,
come un tè. E se proprio devi uscire a comprare
dei regali o andare afare un brindisi, poi recupera
la tua dimensione creando un piccolo rituale solo
per te, un momento di raccoglimento e di contatto
con te stessa.

CHE SEISTATA».

PRENDI FIATO

Il Natale somiglia sempre più spesso a una gara
a cronometro, Vince chi si organizza in anticipo
con l'acquisto dei doni, chi condivide il primo
abete sui social, chi si offre di cucinare i biscotti
per la festa della scuola. «Preparare tutto per

tempo può essere un modo per assaporare l'idea
del Natale, per godere in prospettiva del piacere
della festa,>, premette la psicoterapeuta. «Ma per
qualcuno giocare d'anticipo è solo fonte di stress
e di nervosismo, o addirittura di insofferenza». Se
nella folle corsa verso il Natale non ti senti a tuo
agio, è arrivato il momento di riprenderti il tuo
ritmo. Mettiti in pausa. Chiarisci a te stessa e a chi
te lo chiede che inizierai a fare i tuoi preparativi
più tardi. Stabilisci una data, e fino a quel giorno
consentiti di non pensarci. «In questo percor-
so sarà facile imbattersi nel senso del dovere e
nell'ansia da prestazione», avverte l'esperta. «Ci
sentiremo obbligate a fare tante cose e tutte
perfette, senza pensare che il prezzo che si paga
per questi effetti speciali è arrivare tesi estanchi,
talmente affannati da non riuscire a guardare le
persone negli occhi e godersi il momento, Meglio,
quindi, rallentare un pe». 4
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«PRENDI IN MANO
L'ORGANIZZAZIONE DEI
FESTEGGIAMENTI E
DOMANDATI CON CHI
VUOI TRASCORRERLI».

FAI LETUESCELTE
L'arrivo delle feste può darti la sensazione che
ti manchi l'aria. «Il Natale mette alla prova le
capacità assertive», spiega Daniela Rossi. «Molti
si sentono costretti a condividere lunghissimi
pranzi o cene con parenti o conoscenti con i quali
ci sono tensioni o questioni in sospeso. Vivono
questi incontri in apnea, sentendosi vittime di
un meccanismo al quale non si possono sot-
trarre, all'insegna del motto vedo l'ora che

celando un'insofferenza e un malessere
che possono portare a sfoghi psicosomatici o ad
atteggiamenti di rabbia e rancore». Se ti riconosci
nella descrizione, prova a fare un bilancia delle
tue relazioni. «Anche in questi casi, il Natale è
una buona occasione per ascoltare se stessi e
capire con chi vorremmo realmente trascorrere
i giorni di festa», suggerisce l'esperta. «Smet-
tiamo di delegare ad altri e prendiamo in mano
l'organizzazione di cene e festeggiamenti. Ese è

difficile sottrarsi completamente a chi ci mette
a disagio, possiamo almeno provare a ridurre al
minimo certi incontri». Per esempio, se il pran-
zo in famiglia è un impegno inderogabile, puoi
organizzarti un programma alternative almeno
per il pomeriggio.

TROVAUNSENSO
«Talvolta il periodo natalizio ci infastidisce perché
abbiamo perso clivista il suo significato profondo,
che non è necessariamente solo quello religioso
ma può essere anche molto personale. Immersi
nel grande caos prenatalizio ci sentiamo come
disconnessi», spiega la psicoterapeuta. «E appun-
to questo vuoto che ci spinge a porci in maniera
critica neì confronti delle feste, di tutte le loro
dinamiche e di chi le vive con grande entusia-
smo». Prova a chiederti allora che significato
ha per te il Natale e come lo puoi trasformare
in un momento speciale per riflettere, riposarti,
contattare persone che non senti da tempo. Op-
pure segui il suggerimento della psicoterapeuta:
da qui al 25 dicembre, ogni giorno pensa a tre
cose positive che ti sono capitate e per le quali
dovresti sentirti felice e grata. «Questo esercizio
sarà come un calendario dell'Avvento fatto su
misura, che ti farà arrivare al periodo delle feste
con più energia e meno nervosismo». I

C'abetesullo
smartplwne
Anche il Natale
diventa sedai. Lo
rivela un'indagine
commissionata da
Groupon, secondo
la quale8 italiani su
10 vivranno il
prossimo Jatale
attaccati allo
smartphone. 1170%
userà le chat per
organizzare serate
e festeggiamenti,
soprattutto quando
si tratterà di
stabilire il menu del
pranzo(60°/o),
decidere i regali da
fare (57%) e

comunicare cosasi
desidera ricevere
(21°/o).E3 italiani
su4 useranno
Whatsapp per
scambiarsi auguri,
foto e commenti.
«I nuovi strumenti
tecnologici ci
aiutano a
contattare un
maggior numero di
persone e
consentono di
superare la barriera
della timidezza»,
osserva la
psicoterapeuta
Daniela Rossi.
«Mafanno perdere
profondità ai nostri
messaggi perché ci
coinvolgono meno
a livello emotivo e
sono meno pensati.
Una telefonata o
una lettera hanno
un altro sapore
perché coinvolgono
maggiormente i
nostri pensieri e ci
inducono a
formulare meglio le
nostre emozioni».
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AL TELEFONO I NOSTRI ESPERTI RISPONDONO

ALLO 02-70300159

Gli appuntamenti cambiano ogn
settimana. Gli esperti

rispondono solo alle domande
riguardanti le loro specialità.

-

' 11dicembre
dalle 13
alle 14

DottGiorgioDonegani
TECNOLOGO ALIMENTARE

Direttore Scientilco
di rood Education Italy

r,.
- 12dicembre

17

11

dicembre
da le 17
alle 18

Prof.GiampaobPerna

NEUROPSICHIATRA
Direttore de! Centro europeo
per i disturbi d'ansia ed emotivi

• 12dicembre
da le 17

L alIel8 /

DottMarioMancini
ENDOCRINOL000

EANDROLOGO
all'Ospedale San Paolo di Milano

Prof.FabioAntonaci

NEUROLOGO
Docente di neurologia
all'Università di Pavia

11dicembre'

alle il

Dott,ssa Barbara Borzaga

BIOLOGA NUTRIZIONISTA,
a Bolzano

\ 12dicembre '
- .. dalle9.30

/ ale 10.30

Dott.ssa Barbara Bonazzi

GIN ECOLOGA
Speciaiista in ostetricia

e ginecologia a Milano

13dicembre

DottssaMariucciaBucci

DERMATOLOGA
a Sesto San Giovanni (Milano),

Segetario scientifico delrlsplad

dicembre

a le 12

DottssaTeresaD. Spagnoli
NUTRIZIONISTA

e dirigente medico del Ssn
a Collegno (Torino)

.7 12dicembre'
- dalle 11.30

alle1230

DottssaDaniela Rossi
PSICOTERAPEUTA

a Bolzano

13 diceffibre'
dalle 14
a(1e15

DoaCarlaLertola
MEDICO DIETOLOGO

a Milano, Savona
e Gallarate (Varese)

rr 13dicembre dicembre

alle 17 alle18.30 alle17 lle1J.3)

DottMassknoSpafti Doft. Luigi Torchio

MEDICODELLOSPORT MEDICOOMEOPATA

e specialista in scienza Esperto di medicina

dell'alimentazione a Parma naturale a Torino

Dottssa Maria Paola DalErta

BIOLOGA CHEF
Insegnante di biocucina

a Milano

DottssaMichetaGalimberti

ANGIOLOGA
e chirurgo vascolare

a Milano
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