

[image: Cover]









Terapia
espressa





Illustrazione di copertina di che.ansia.sia.con.te


© 2023, Ana Pérez (@nacidramatica)


© 2023, Penguin Random House Grupo Editorial, S. A. U.


© Nací dramática, por las imágenes de interior


Per la riproduzione di qualsiasi parte di quest’opera si prega di contattare l’editore.


Per l’Italia:


Copyright © 2025 Armenia S.r.l.


Prima edizione digitale 2026


9788834437063


Via Milano 73/75 - 20007 Cornaredo (MI)


www.armenia.it


info@armenia.it


Versione digitale realizzata da Streetlib srl






[image: Image]










INTRODUZIONE
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Benvenuti in Terapia espressa. Mi chiamo Ana, faccio la psicologa e probabilmente abbiamo molte cose in comune, per esempio il fatto di essere un po’ melodrammatici e alla ricerca di una maggiore stabilità emotiva. Se avete questo libro tra le mani, forse conoscete il mio account Instagram @nacidramatica, dove sono solita condividere le mie riflessioni e le mie conoscenze di psicologia. Se invece avete aperto questo volume perché attratti da un misterioso aroma di caffè nel bel mezzo della libreria... restate pure lì a godervelo! Scoprirete subito molte tecniche utili e semplici che miglioreranno la vostra vita quotidiana e vi aiuteranno a crescere.


La salute mentale è diventata uno degli argomenti di conversazione più frequenti. Ne sentiamo parlare in programmi televisivi, podcast, serie TV, libri... E, per fortuna, andare dallo psicologo ha finalmente smesso di essere un tabù. Prendere consapevolezza a livello individuale e poter parlare con gli altri e con i professionisti di quanto accade dentro di noi, di come ci sentiamo, e destigmatizzare le persone che necessitano di aiuto psicologico è un enorme passo avanti per tutti.


Tuttavia, anche se molti di noi non soffrono di una grave depressione, di un disturbo d’ansia o del comportamento alimentare, e non sono vittime di un dolore insopportabile, a volte la vita di tutti i giorni finisce per essere un peso. Ci sentiamo persi, siamo perseguitati dalla paura del futuro, abbiamo la sensazione di essere sopraffatti dai doveri, abbiamo difficoltà a capirci con gli altri e a prendere decisioni... Sicuramente sapete di cosa sto parlando, vero?


Non è necessario toccare il fondo per voler migliorare. Le piccole difficoltà quotidiane sono comuni e, in certa misura, normali ma, se non vi prestiamo sufficiente attenzione, a lungo andare possono bloccarci. È nostro compito correre ai ripari prima che il problema si ingigantisca. Non esistono soluzioni magiche e, come sapete, alcuni problemi sono molto difficili da gestire. Però ci sono molti strumenti psicologici, la cui efficacia è stata dimostrata da studi e da applicazioni terapeutiche, che possono aiutarci a essere più felici o, almeno, ad affrontare la vita di tutti i giorni con maggiore leggerezza.


Mettendo in pratica un semplice esercizio, possiamo imparare a comunicare in modo più assertivo, a organizzare il nostro tempo per godere di ciò che ci soddisfa davvero, a stabilire limiti sani per il partner, gli amici o i genitori, oppure a conoscere noi stessi molto più a fondo (vedrete che questa è la chiave per combattere gran parte del nostro malessere). Forse vi starete chiedendo: se è tutto così semplice, perché non lo faccio? Lasciatemi indovinare: perché probabilmente nessuno vi ha spiegato cosa siano questi strumenti.


Quando ho iniziato questo libro, ho vissuto anch’io momenti di stress e di insicurezza, e in più di un’occasione ho sentito la sindrome dell’impostore bussare alla mia porta. Tuttavia ho potuto constatare in prima persona che, il più delle volte, basta cominciare, fidarsi di qualcuno che ci indichi la strada e trovare gli strumenti giusti. Iniziare con la prima pagina, passare alla seconda e così via. A poco a poco, passo dopo passo, mi sono resa conto che non serve lasciarsi assillare da quanto dobbiamo ancora fare, ma che è molto più salutare essere consapevoli di quanto abbiamo già fatto e, soprattutto, godersi il processo. Vi assicuro che la prima ad aver imparato qualcosa da questo libro sono io.


Ora tocca a voi. Aprite la porta, sedetevi e prendete una tazza di caffè con me. Date un’occhiata al sommario e cercate l’argomento in cui vi imbattete più spesso. Prendete un quaderno e scrivete le riflessioni che vi vengono in mente. Potete portare con voi questo volume e leggerlo capitolo per capitolo, secondo le vostre necessità, in qualsiasi momento. Sono certa che alla fine di ogni sezione di questo libro avrete imparato cose nuove e sarete in grado di applicarle nella quotidianità; la prossima volta che vi troverete in una situazione analoga, avrete gli strumenti per affrontarla molto meglio. Se vi allenate con questi cento esercizi, i loro insegnamenti vi accompagneranno per sempre e vi permetteranno di prosperare e crescere.


E ora riflettete: in cosa investirete l’energia e il tempo che i problemi della vita di tutti i giorni vi stavano rubando?


Una nota prima di continuare a leggere: questo libro non pretende di sostituire la terapia psicologica. È vero che vi fornirà strumenti pratici da usare nella vita quotidiana ma, se ritenete che non sia sufficiente, vi consiglio di chiedere aiuto a un professionista.







AFFRONTARE IL



fallimento
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Viviamo in una società in cui il successo è costantemente premiato ed elogiato, ma in cui sembra che il fallimento non sia permesso. Lo impariamo fin da piccoli attraverso l’educazione. Infatti... dov’è lo spazio per il fallimento? A casa e a scuola non esiste, anzi viene punito.


Il fallimento è lo scalino da cui partite dopo aver fallito per salire al gradino successivo, che può rivelarsi un altro fallimento... o un successo.


Be’, tutti falliamo di tanto in tanto, se non addirittura spesso. Il fallimento fa parte di quel processo che porta a migliorarsi e a conseguire grandi risultati. Molte celebrità sostengono che la chiave del successo è il fallimento, per esempio:




	
• Imprenditori di successo: la maggior parte ha fallito in diverse imprese e progetti precedenti, molti addirittura in numerose occasioni.


	
• Scienziati e inventori: nel processo di scoperta scientifica, i ricercatori falliscono una volta dopo l’altra, fino a quando non scoprono le formule efficaci per produrre un farmaco o un nuovo prodotto.





Ma la vita di tutti noi è piena di piccoli fallimenti che portano a piccoli successi:




	
• Camminare: perché sapete camminare? Anche se non ve lo ricordate, quando eravate piccoli siete caduti centinaia di volte nel tentativo di alzarvi e di restare in piedi. E, grazie a tutte quelle cadute, ora sapete camminare normalmente.


	
• Prendere la patente: per imparare a guidare bisogna fare molta pratica e fallire molte volte: con le marce, gli indicatori di direzione, i freni... Prima di automatizzare questi processi, avrete sicuramente sbagliato migliaia di volte!





Inoltre i fallimenti sono degli ottimi maestri, perché ci insegnano molte cose:






	
• Ci permettono di imparare: quando abbiamo un obiettivo chiaro, il fallimento ci invita a cercare gli errori che potremmo aver commesso, a scoprire dove abbiamo sbagliato e come possiamo migliorare alla prossima occasione. Il fallimento ci insegna, e non si tratta di una lezione vana, perché, quando torniamo a provarci, abbiamo più esperienza per raggiungere l’obiettivo che ci siamo prefissi.


	
• Aumentano la nostra resilienza: il fallimento ci provoca grande disagio e incertezza. Se falliamo una o più volte, diventiamo più resilienti e capaci di affrontare altre sfide della vita quando si presentano. Il fallimento è un grande maestro di resilienza.


	
• Incoraggiano la creatività: il fallimento produce una sorta di «cortocircuito mentale»; rompe i nostri schemi pregressi, rivoluziona idee e prospettive, generando un’incertezza molto scomoda che ci spinge a pensare: «E adesso cosa faccio?». In questo tipo di situazioni la nostra creatività aumenta considerevolmente perché siamo costretti a trovare una soluzione, un’altra via e un modo per superare il fallimento, il che significa che possiamo inventarci cose che in «condizioni normali», all’interno della nostra «zona di comfort», non ci verrebbero mai in mente.





Il successo si ottiene spesso fallendo e imparando da ogni errore. Per diventare bravi in qualcosa nella vita possono essere necessari anni e anni di fallimenti. Se avete un obiettivo chiaro, grande o piccolo che sia, siate pazienti e non gettate la spugna.



STRUMENTI PER AFFRONTARE MEGLIO IL FALLIMENTO


[image: ]




1 
Accettate i vostri
sentimenti


Quando sperimentate un fallimento, la prima cosa che potete fare per voi stessi è accettare e legittimare i vostri sentimenti. Non cercate di sentirvi bene a tutti i costi, e non fingete di aver superato la cosa se non è così. È normale essere delusi, perciò concedetevi un periodo di tempo per elaborare il lutto. Queste emozioni, anche se sembrano negative, riflettono il vostro notevole interesse per quell’opportunità, il che dice qualcosa di bello su di voi. O preferireste restare indifferenti a ogni cosa?




Vi invito a ritagliarvi un momento per osservare le vostre emozioni e scriverle su un foglio: come mi sento? Provo tristezza, rabbia, frustrazione...?





Ripensate a un fallimento di molto tempo fa. Come vi siete sentiti? Come l’avete vissuto? Pensate poi a un’altra volta in cui vi è capitato qualcosa di simile: vi siete sentiti nello stesso modo o siete riusciti a relativizzare la frustrazione?


Una volta accettato che il passato non si può cambiare, sforzatevi di concentrarvi sulla costruzione del futuro. Fermatevi a riflettere:




	
• Quali opportunità avrò per migliorare i miei risultati? Il mondo sta finendo o mi aspettano nuove opportunità in futuro? Cosa posso imparare da questa situazione? Cosa cambierò la prossima volta per fare meglio? Quali cambiamenti nelle mie azioni mi renderanno più orgoglioso di me stesso?






2 
Non prendete il fallimento
come un fatto personale


Può darsi che abbiate fallito, ma questo non fa parte della vostra identità. Fa semplicemente parte del vostro percorso di vita. Fallire non significa essere dei falliti. È importante conoscere la distinzione, perché il fallimento non determina e non definisce la vostra persona.


Ripensate a un fallimento che avete sperimentato, di recente o molto tempo fa, e visualizzatelo. Vi considerate dei falliti? Credete di non essere all’altezza? Pensate che quel fallimento vi definisca? Passate il tempo a crocifiggervi per aver fatto fiasco? Quel fallimento vi rende persone peggiori? Ha fatto sì che crediate meno in voi stessi? Quali emozioni provate dopo quell’insuccesso? Vi ha cambiato? In che modo?



3 
Il fallimento è
un progresso


Se il fallimento vi tormenta, sicuramente è perché è importante per voi e, se è importante per voi, senza dubbio avete lavorato duramente per raggiungere l’obiettivo desiderato. E se avete lavorato duramente, pensate che sia giusto concentrarvi solo sull’esito finale, cioè sul fallimento? Immaginiamo il caso di un atleta di alto livello.


Sergio è un nuotatore professionista. Per quattro anni si è allenato in media otto ore al giorno, si è svegliato ogni mattina alle sette, ha seguito una dieta sana, si è preso cura di se stesso fisicamente e mentalmente e si è concentrato sull’obiettivo: raggiungere i tempi necessari nei 200 metri rana per poter rappresentare il suo Paese in un torneo internazionale di nuoto. Nonostante l’impegno profuso, alla fine non riesce a raggiungere i tempi minimi indispensabili per gareggiare.


Ha fallito? Be’, se consideriamo solo il risultato, la risposta a questa domanda sarebbe un sonoro sì. Ma se pensiamo al percorso... tutti quegli sforzi non sono caduti nel vuoto: le ore di allenamento gli hanno consentito di sviluppare una tecnica professionale, l’hanno reso più sicuro nella sua disciplina sportiva, permettendogli di migliorare i record personali iniziali, di viaggiare in altri Paesi per competere, di aumentare la resilienza e di rafforzare il legame con la squadra e l’allenatore. La mancata qualificazione al torneo non è un fallimento assoluto!


Vediamo ora un altro esempio riguardante l’obiettivo di ottenere una certificazione linguistica.
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La cosa più importante di questa illustrazione è che invita a riflettere su questo tipo di fallimento. Sappiate che, anche se fallite e non raggiungete l’obiettivo, la prossima volta che ci proverete non ricomincerete tutto da capo al successivo tentativo. Forse non avete ottenuto il successo sperato, ma non dimenticate che siete andati avanti e siete migliorati.



4 
Accettate che non tutto
dipende da voi


Nella maggior parte dei casi non è possibile avere il controllo di tutto, perciò può darsi che il fallimento sia il risultato di qualcosa su cui non avevate alcun controllo. Una cosa è l’impegno insufficiente, un’altra è la sfortuna di alcuni fattori che hanno influenzato il risultato. È importante sapere che le cose che dipendevano da voi le avete fatte bene.
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Tornando all’esempio precedente, quando si affronta un esame, ci sono cose che si possono controllare e che dipendono da noi, e altre che non si possono controllare.


È necessario impegnarsi, essere costanti, organizzarsi bene e avere obiettivi chiari e realistici. Il giorno dell’esame, però, ci saranno cose che non dipenderanno da voi. Non potrete controllare il nervosismo, la difficoltà della prova o gli esaminatori che vi valuteranno. Perciò non sprecate energie e tempo per cose che non dipendono da voi e che non potete controllare, ma concentratevi su quelle che potete influenzare.



5 
Concentratevi su voi stessi,
non sugli altri


Troppo spesso cerchiamo il riconoscimento degli altri, il che ci porta a lottare per il successo e a temere il fallimento. Non di rado ci vergogniamo dei nostri fallimenti perché ci concentriamo su cosa penseranno gli altri. È normale che vi lasciate influenzare dall’opinione delle persone che vi circondano, ma siete voi ad averci provato, ad aver impiegato le vostre energie per raggiungere ciò che desiderate, e non dovete vergognarvi di aver fallito.


Ricordate qualcosa che vi ha messo alla prova. A chi avete pensato prima di cimentarvi nell’impresa? Ai vostri genitori, al partner, agli amici, agli insegnanti... Avevate paura di deludere qualcuna di queste persone? Avete sentito la loro pressione? Vi vergognavate all’idea di fallire?


È possibile che questi pensieri siano stati controproducenti per voi. La prossima volta cercate di concentrarvi solo sulla vostra soddisfazione personale e non su ciò che gli altri si aspettano da voi.


Fallisce solo colui che si arrende, perché, finché ci si impegna e ci si dà da fare, si ha la possibilità di raggiungere l’obiettivo.


Siate orgogliosi sia dei vostri successi sia dei vostri fallimenti, perché entrambi vi hanno portato dove siete oggi.





STABILIRE DEI



limiti
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Stabilire dei confini significa tracciare una «linea» tra il nostro spazio e quello degli altri. Se qualcuno la supera, abbiamo la sensazione che stia invadendo i nostri diritti, valori, bisogni o preferenze. Si tratta di comunicare alle persone che ci circondano le cose che non siamo costretti a sopportare o a tollerare.


Stabilire dei limiti è l’arte dell’assertività, che definiamo come la capacità di esprimere desideri ed esigenze in modo gentile, aperto, diretto e appropriato, riuscendo a esprimere ciò che vogliamo senza attaccare i bisogni e i diritti degli altri.


Facciamo un esempio: Bianca ama disegnare in camera sua, godendosi il tempo libero senza che nessuno invada il suo spazio. Però non vive da sola. Quando la madre torna a casa, apre la porta della sua stanza per chiederle cosa stia facendo. Questo la infastidisce molto. Tuttavia, non riesce a dire alla madre di non entrare in camera sua senza prima bussare o chiedere il permesso, perché teme di creare una situazione spiacevole e che l’altra possa pensare: «Le dà fastidio tutto», perciò evita questa conversazione.




	
1. Cosa succede nel rapporto tra Bianca e sua madre?



	
• Ciò che accade è che Bianca ha dei bisogni che non comunica alla madre e, dunque, quest’ultima non sa che è infastidita dal suo comportamento.


	
2. Bianca sarebbe egoista se chiedesse alla madre di rispettare il suo spazio personale? Il limite che dovrebbe stabilire è insensato?



	
• La convinzione che stabilire dei limiti sia un gesto egoista è molto diffusa. E c’è una cosa che dobbiamo imparare: comunicare i nostri bisogni agli altri non è egoismo, bensì un atto di amore verso se stessi. Nessun limite è insensato se è ciò di cui il soggetto ha bisogno. Ogni persona ha esigenze diverse e ciò che può sembrare sciocco a un individuo non lo è per un altro. Le differenze individuali vanno rispettate e comprese.


	
3. Come dovrebbe comportarsi Bianca?



	
• Quando una persona non sopporta le azioni di un’altra e non glielo dice, il rapporto si deteriora. Ogni volta che la madre invade la sua privacy, la ragazza si infastidisce ancora di più. Per questo motivo è necessario stabilire dei confini il prima possibile. Inoltre, ogni volta che si verifica questa situazione e che Bianca non comunica le sue esigenze alla madre, probabilmente sta male. Quando non stabiliamo dei limiti, stiamo male, perché sperimentiamo cose che non vogliamo sperimentare; ci sentiamo umiliati, annullati e pensiamo che i nostri sentimenti non abbiano valore.


	
4. Cosa succede se Bianca non stabilisce questo limite?



	
• I limiti più difficili da stabilire sono quelli che imponiamo alle persone che amiamo di più e con cui passiamo più tempo nella vita. A volte, infatti, sopportiamo le loro azioni o i loro atteggiamenti fastidiosi «perché le amiamo». Ma dobbiamo imparare che, anche se si tratta di persone a noi molto vicine, non devono superare i nostri limiti e le nostre esigenze. Stabilire dei limiti è molto importante perché queste relazioni si sviluppino in modo sano.


	
5. Bianca deve sopportare gli atteggiamenti che le danno fastidio perché si tratta di sua madre e alla fine queste cose fanno parte della convivenza?



	
• Bianca dovrebbe spiegare alla madre cosa le sta succedendo, perché prova fastidio e come potrebbero cambiare la situazione. Potrebbe stabilire un limite sano nel rapporto con lei. C’è una frase che adoro: «Per avere relazioni sane, occorre fare conversazioni scomode». 



	
6. Perché pensi che Bianca non sia in grado di fissare un limite?



	
• Sono molte le ragioni per cui abbiamo difficoltà a stabilire dei limiti. Per esempio, il timore di rimanere soli, il senso di colpa, la paura del conflitto, la scarsa autostima, l’inclinazione ad anteporre i bisogni degli altri ai nostri o la mancanza di sicurezza. Bianca dovrebbe scoprire quali sono le sue ragioni e lavorarci sopra.


	
7. Il rapporto tra Bianca e sua madre migliorerebbe se la ragazza stabilisse un limite?



	
• È possibile che all’inizio, e a breve termine, ci sia tensione tra le due interessate se la madre non reagisce bene alla richiesta della figlia. In effetti, una cosa da tenere presente quando stabiliamo un limite è che l’altra persona potrebbe risentirsi, e noi dobbiamo convalidare e comprendere la sua emozione. Perché sì, è possibile stabilire un limite e allo stesso tempo convalidare l’emozione dell’altro. A lungo andare, il rapporto tra Bianca e sua madre sarà molto più sano.
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