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LA RESILIENZA

E LA CAPACITA DI
GESTIRE IL CAMBIA-
MENTO EMOTIVO DI
FRONTE ALLE AVVER-
SITA E ALLE SITUAZIONI
DIFFICILI E DI CRISI CHE
CAPITANO NELLA VITA.

IL FIUME

Irvmagina di essere in mezzo a un fiume La
corrente & forte e tende a portarti via, Cosa fai?

(Cambiare in tempo di crisi:
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gendoti Oppure puoi decidere di accettane che
In che modo le persone offromtono eventi difhcili e situazioni di crisi il fiurme 1 porti via, senza opporre resisterea, E
che inevitobilmente capitono nelle loro vite e che la combiano? Essere la- mentre ti porta via tu cerchi di nuatare a destra,
5c]+:uti, pfrdere il Ltcr:j..-ur-n-, 'Eu?m Lir mr.!'lu_ttia, LN semruzF:nnﬂ, n_unn;he a SiniEtra & in mezen, assevondando [ forza della
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sparrimento. Alcune persone, meglio di altre, sembrono in grode di adottorsi FSLIION NAVA VLA COMTVE [SA0RINIO B) Covie, Bia

e affrontare everti che impottano sulla loro wvita. In aleume culture (per sconfitta, al cambiarnento traumatico? Gl resistia
esempio guelle emericana) le persone hanno un indice di resilienzo moggiore ma, recriminandg, rimuginando continuamente
rispetto od altre. Che cosa 11 rende pid copoci di affroatare le situaziomi e rimpéangendo quello che abbiamo perso? Op-
di crisi? Lo resilienza. Owwero lo copacitd di far fromte in modo efficace pure ci sfordamo di accettare il disagio, il dolore,
alle ovwersitd, ol troumi o od altri significotivi fettori di stress. Essere la perdita, cercando di farcene una ragione? In
resilienti vuol dire rialzarsi in piedi dopo esperienze difficili. guesto senso la resdienza ¢ viene in aiuto.

gie che puoi mettere in atto per au-
merntare 11 fuo livella di resilienzao:
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CREA E SVILLIPPA UNA . AFFRONTA | MOMENT! DIFFICILI COME | ACCETTA IL CAMBIAMENTO COME VISUALIZZA

TUA RETE DI RELAZIOM . OSTACOU DA SUPERARE E NON - PARTE DELLA TUA VITA L SUCCESSO
T — COME PROBLEMI INSORMONTABILI - Tutti earnbiarna, volenti o nalestl, Cam- i
ti e persone con le guali puoi . Mon puoi cambiare il fatto che - biama continuarnente in funzione delle e e
condividere passioni e interessi. | aleuni eventi malto stressant - esperienze che viviarna, delle persone erarti sulls Fatica che
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CHEDI E T SARNX DATO miolto a gestine le situazond difficli, e ::_?Q.ng controllario e veicolaro senza i easa quande t sarai

In questi moment fatt questa
domanda “Cosa Cé di positivo in
questa cosa negativa che mié
capitatal In ogni cosanegativa - Definisci gli obsettivi che vuoi raggiungere. E poi fa qual-
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I cena e tidiranno:*che

Chiedene e accettane ajuto e
supporto da coloro che stimi e ;
the sono disponibili migliora la
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tua resilierza e iuta a sviluppa L b sermpre quakosa di positiva, Cosa tutti | giorni, sisternaticamente e con regolarity, per | e
re un senso di speranza, ! Bisogna cercarla. raggiungerli. Puoi andare 4 Roma anche a piedi, passo it

dopo passo. Monimporta guanto o metterai,
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