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_____ Psicologia

SA Anziché offendersi e andare in ansia, a volte
bastano un po’ di leggerezza e di autoironia
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aper rispondere a una criti-
ca con una battuta di spiri-
o, gestire Uil contrattempo
senea farsi prendere dall'an-
sia, archiviare un momento diffcile
£ SeRrirsi pronte per ripartire. uan-
te volte, ripensandoc a mente fred-
da, avremmo voluto saper reagire
cosi, ¢ quante volte invece un proble-
ma diventa un dramma?

® Lauroironia, la capacitd di mini-
mizzare ¢ la torza danimo necessa-
rig per reagire alle sitnazioni di im-
passe non sono dotl innate, @ congui-
starle ¢ possibile, Inolire conviene:
migliora 1l benessere, amta i rapporti
inberpersomali, sentimentali, in fami-

glia, sul lavoro, Cerchiamo allora di
capire |:nrn.|:-: in determinate situa-
sioni reagiamo drammatizzando,
come possiamo fare spazio alle emo-
ZIONI posibive, a una maggiore legpe-
rexza danimo,

Leggerezza e

capacita di reagire
«Come accade per tatte le compao-
nenti del carartere e della personali-
tia, la positivita ¢ la leggerezza sono
doni di cai si pud essere pith o meno
prow st in modo naturale, Ma song
anche doti da sviluppare, che si colri-
vano a partire dall’ambiente familia-
fem din.'l; ||. l.ll:ll[:ll:' Al:.'s.h'.il'u.fru |.'|r|.||r'|i.

prisologe ¢ psicoterapeuta presso
'Ospedale di Urbino ¢ presidente
dell’Accadenmia della Risata. «A
.-u-d r'.'|I'I'|:|t1;LI!:iZ.-!.|'.‘I:'|: :ri :i|'|tp:-| {1 prl:n',1r|-|j|_|-
a giocare con i propr diferti davanei
A WA CRtica o 3 cercare puove soalu-
aiom dopo una sconfittas,

® In efferni, quella di merere da par-
te le emozioni negative & una capaci-
ta che s pud sviloppare gradualmen-
e, Ci si prende un po” meno sul se-
rio, st eerca di dare a un episodia il
givsto peso, guardandosi come fa-
rebbe uno spettatore esterno, in gra-
do di cogliere la normalita di una
situazione che dall’interno non s
vede con il necessario distacco,

Minimizzare € possibile: provando a giocare
con i propri difetti davanti a una critica o a
cercare nuove soluzioni dopo una sconfitta

Imparare a non prendersela

Una critica poco gradita, una battuta ironica sul nostro conto, una situazione imbaraz-
zante in cui ¢i dimestriamo maldestri. Improvvisamente ¢i sentiamo scoperti, un po’ ri-
dicoli. Sono tutte situazioni comuni che ci rendono vulnerabili, mettendo seriamente
alla prova la nostra capacita di reagire.

In queste cincostanze,
drammalizzara, offenders
O reagire con agoressivila
par dilendersl o “salvan
fa faccia”™ sono le reazioni
piu istintive, ma anche la
pitl confroproducenti.

L'antidoto

& l'autoironia

«La confromossa ideala
quando SAamo messi in
difficolta & riuscire a gn-
cara con gl elementi i
disagio, nspondends Con
una batiuta di spinio, o

facendo capire chiz siamo
del tutio trangquill davant
alla provocazionez, tanto
da scharfarci per primi=
spiega la doltoressa Giu-
liana Proietti, psicologa e
psicierapeuta ad Anco-
na, responsabile scientifi-
oo del sito intermel wsw,
peicolineait, =La miglior
difega In siluasoni che
metions i rilievo una no-
oira difficolta & lavoirania
51 prande un elemento di
clisacps, 10 5 npete, addi-
rittura ko & esagera. Ri

spondare con una balfuta
di spinio, ad esempio, ha
Feffatto immedialo di fancl
stare meglio, di alutarci a
recuparana (arrenc & di -
stabilire un equilibrio-,

® S llauioironia non &l
proprio forle, occome al
mena non lascans traval-
gere dalle emozion| nega-
fre @ cercara o vadeara la
cose anche come le va-
dono gh altn. =Ad esem-
pio, davanti a una crilicao
A una batiuta ironica biso-
gna sempre  consdorarns

cha song ullissime per
noi= riprende o psicolo-
go, =perche aprono Ia
mente a riflessioni su di
SE“ a o Tﬂ{igarl FHAN JVE-
vamo mal pensato. Oc-
carre dungue nngrazians
chi ci critica, per lntares-
se cha in qualche modo
mostra ne nostn confron-
. Se poi, dopo avere ben
riflettuto, la critica ¢l ap-
pare inulile o fuon lwogo,
non dobbiame far altro
che mellera da parie g
chmantcarias.
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» DARE A UN EPISODIO

IL GIUSTO PESO

A volte risulla ogoeltivaments
difficile non sentirsi abbattuti
per unaspeltaliva che & siata
delusa, un progatto non andain
a buon fiee o un evento nagat-
VO Bppena accaduto

* In questi casl non basia lare
rcorso all autoéronia o alla pron-
ferea oi spenton QCOORRE LN mio-
mento o riflessione per fane
chiarezza su gquanio & succes

50 @ Wrovare @ encrgle per ri-
partire.

Fare una verifica,

poi ritrovare slancio
Ad esempio, di fronte a un de-
siclerio che non sl realizza, pri-
ma di drammalziare OCCors
manlaneie un approccio prati-
ca @ fariondle: chiedersi “par-
ché non & andato a buon fing?”,
ko fatio davvero o quedo
cha ara nelle mie possibilitay”
* 5@ nspondondo a guesie
clomande ci sl ascargs ch non
aves falio a sufficiansa par roea-
lizzara 0 proprio desidens, #
momentanad fallimante non
aard che Nocasiong par impa-
rafes spiega la psicologa e
peicoterapeuta Giuliana Proiet-
i, «L'esperienza aiutard a pla-
nificare megho | compartamen-
ti successivi in modo da non

fallire nuovameante 'obiatlivde.
* . Se invece sitralla semplice-
mante di N INSUCCESSn Mmon
previsto o ol un eventd negah
vo che ha istto inaspeitata-
menila sgralakara | nosin pro
getti=, contnua la doltoressa
Prosathl, -Dascgna tenere conko
del fatto che, anche pianifican
do fullo, e sempra una par
conluale di rischio & di impon
derabilita. Blsogna accetiare |a
situazione, riprandans In Mmano
il timone della propria wia e
frovare una nuova via da per-
COffErgs

Ricalibrare
I'obiettivo

Be pord 5| continua ad assiste-
re A contind  insuccessi nal
tantativo di veder realizzalo un
propric desidernio, & necassano
farmars: e chieders con onesta
s 1 risultah aties arano forse
eccesaivi rnispetio alle proprig
capacita

* <(Juesto non significa affalio
gssumera un allegagiamenio fi
nunciatario davanti a cih cha
non riesce, ma indinzzare |s
propre nsorse ad anargia in
grec che possono dare mag
aglon soddisfazioni= conchidea
la dotloressa Proseth

Gli ini ci ri li

Mol affidabili, serie
ensif, a wolle per
malass, Lo pia nchn
i ricimensionarg 1 pro
Lalesren 1 farsene una
raone, a e55ara imn
duloent wersn So sies-
. Can tutte |8 nserv
Gulla Qanaralzzazion,
Cc'E gquelcosa di wero? A

guartcar bene, forse
sola n superficie
«L'unomo appara piu
poraio a semplifcars
drammatizza di meno
Mentre lintuito, & pro
foncith, la capacia d
analErare cd esprime-
& 1 propd sentiment
appariendgono  ipica

menia alle donng=, sol-
inlinea o psicologo
Algssandrg Hadim
sAgh womini piace far
ridare, suscitanrae la rea
i3, anche coma mazxo
di gratificaziona perso-
nake, ma le conne han-
no mn orealld un Senso
dell'umansmo pid siic-

calo. Per asempio du-
rante uno speltacala, in
una plalea sono le don-
ne a ndarg d piu. Lo
stesso accade nalla
auidianita: le donne
5 lasciano andare pid
facimente & wolentiari
A Guesia espressionsa
laralong-
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