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mra depressi, E questo
il nuovo volto & tant
Maham, pressatt da on-
a2 ¢ ntmi trenehcl
che trasformano mamme, papa
: lavoraton in automm stanchi
¢ privi dh entusiasmo. Al pun-
. secondo e 1che,
1 aliano su
il “male
di vivere™. Malattia che, secon-
f0 la neerca realizzata da Kan-
thar Health per AstraZeneca. si
trasforma pure m un } >
lavorativo: 1 depressi hanno
rAramente un Posto a tempo pie-
no, Sono pil spesso i cerca di
OCCUPAZIONE € 1N un caso su tre
denuncian reddito basso. E
tli esperti,
ratro della

NSI083, Stressan ¢ ad

§1 eConomi

o a nconoscerne subi-
1o | sintom

Osservare il proprio
stato d'animo

Non ittt cast di umore nero
per foruna, vogliono dire de
pressione. Quante volte 5§ escla-
ma «ah, come sono depressals
Invece, «un conto € vivere uno
stato emotivo non Positive
Cul non S Nescono
verlre ie emozaont negia-
tiven, sottolinea Eliana
Lamberti (nel tondo
a destra), psicologa
clinica, esperta di Pr
gremmazione neurolin-
Quis e antnice di Gesti-
re le emozioni (Bruno Editore)

aun alwo € la depressione
a, SPESSO accompag i
i, inappetenza ¢ serie
difficolta nelln vita quotiduana
¢ lavorativa, per cul serve una
diagnosi specifican. E molto

@ vero

PRIMA DI RICORRERE Al MEDICINALL PROVA A “GUARIRE™ IN MODO NATURALE

tress e ansia si possono curare senza ricorrere subito ai farmaci.
Ecco alcuni consigli pratici per ritrovare la serenita quotidiana.

Fal digci respirazioni profonde al mattino @ alla sera, usando |l
diaframma & abbinando a ogni respiro un pensiero positivo

Ogni voita che accade un'espenenza emotiva negativa,
raccontala, nei dettaghi, su un quaderno o un diario

Prima di sostenere una prova (un‘esame, un appuntamento
galante) Immagina che andra tutto per il meglio

Concentrati di pii: sul presente, facendo una cosa per volta, ed
evita di proiettarti sempre su quelio che verra dopo

Non sottovalutare |l problema e prends consapevolezza del tuo
stato d'animo senza lamentarti con gli altri

Fai movimento fisico o pratica una disciplina sportiva: I'ideale @
almeno tre volte alla settimana

Attivita musicali come suonare uno strumento o contare in un
core possono portarti grandi benefic

Diffida di chi vuole fare soldi promettendo una terapia a base di
cure esclusive o in case di riposo di lusso

MALE O0SCURD e "o

ricerca realizata Non devl vergognarti di partare del problama: se & necessario
da Kanthar Health, circa un italiano su dieci ha : rivalgiti subito al medico, allo psicologe o allo psichiatra
dovuto fare i conti con la depressione nedl'ultimo
anno. Tra le cause principali, lo stress dovulo agh
Impegni quotidiani e ai ritmi forsennati di lavoro,

Distingul sempre tra sogni & bisogni, e rispondi pil ai tuol desiden
che alle esigenze imposte da famiglia e societa

dithicile

dere consapevo- | con nspirazion: brevi e blocea

lezza del prio stato d'ani- | te sulla parte superiore del pet-
mo, molto pig facile piangers: | to” Risultato: il corpo non viene
addosso. wAltraverso confinue | ossigenato bene. Proprio cosi
lamentel la dotie IMZIANO & CTearsl emozionm ne-

, 451 ofTen: A Sorta
di ¢ vnrru]lu sull
Nulla di pi | y
aghato nella strada = delle emoziom pos

verso la seremita: la pri- Molte discipline come lo yoga
ma cosa che serve per  la meditazione raining awto-
tire ghi stati dami- ~ geno, si basano su questo prin-

gative dentro dh nol. «Respiron-
ossigemamo |'ipotalamo, la

prendersi | cipio. Ecco quundi il primo eser-
la resp farlo. Una | cizio consighato: «Fate diec:
volta che s1 ¢ deciso di vivere | respirazioni profonde al mattmo

con piu serenita ¢ meno stress, | o alla sera usando il ¢
mpanziutlo osservisleyl con- mspirate lL‘:l H

siglhia Lamberti, «Quante d nando di avere un pe
stanno in apnea mwitto il all'mtemo e di doverlc
senza respirare adeguatamente.
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o) La psicologa: «E importante distinguere tra ansia e depressione vera e p%§

segue da pog. 114
re, trattenete |'ana per qualkche
secondo e poi espiraten. Ancora
meglio se st nesce ad abbinare
al respiro un pensiero che ¢
fa stare bene, immaginando di
sentire § profumi e di vedere i
colori che ci allietano il cuore.
Secondo semplice esercino
tenete un diario. Ogm qualvoha
vi acciade un'espenenza emoti-
v non pracevole, scrivetelo su
un quademo: raccontate I'even-
to negativo nel minumi dettagh,
spiegando 1 motivi della vostra
emozione negativa. «E il primo
Passo per uma presa di consape-
volezzan, chiansce Eliana Lam-
berti, wn un secondo momento
I'esercizio consiste nel nscr-
vere quella stessa espenenza,
raccontando come myece vi sa-
rebbe piaciuta andasse. Questo
passaggio permette di elaborare
I'espenenzan,

Il primo passo
e pensare positivo

M cosa succede nella nostra
testa che cansa siress, apprensio-
i ¢ attacchi di panico? E come
evitare che accada? Il meccam-
smo alla base dell’ansia si chia-
@ anfiCIpazione negativa, spee-
ga la psicologa. Ovvero: prima
ancora di andare a un colloquio
o prima di un'uscita galange, mi
immagino che vada tutto a roto-
li, proiettando la mia immagine
in una scena disastrosa. Esem-
pro tipico, lo studente che pnma
dell’esame si prefigura, come in
un incubo, che 1l protessore gl
chieda la domanda che non sa

[} segreto ¢ fare esattamente il
contrano. «Creiamoci un film
di come vorremmo che 1l nostro
appuntamento  andasse.  Dob-
blamo mmaginarlo nel minim
dettagli ¢ creare nel nostro cor-
PO sensazioni positive nspetto a
quell'espenienza. Questo sem-
plice esercizio attiva una serie ¢
nsorse che ¢ permetteranno di
amivare con uno stato d'animo
positivo ¢ funzionale al raggiun-
gimento dello scopow. E poy,
concentriamoc: di pit sul pre-
sente: viviamo totaimente pro-
iettats sul dopo, come quando ci
chiediamo se abbiamo chiuso la
macchina da cui silamo appeni

ALTRI RIMED

Spesso, o stress da vita quotidiana (a diventare suscettibili @ nervesl. Cosi, capita che
il partner diventi Ia prima valvola di sfogo (sopra). Ma, senza ricomere al medscinali, ci

5000 rimedi naturali meflo wiili: da un po’ di sana sttivita fisica, praticablle anche in coppia (in basso, a sinistra) al
canto (& centro), fino allo yoga (a destra). § motive? Sono tutte atfivith che stimolano k& respirazione. «Ossigenare
I'ipotalamo, a parte del cervello responsabile delle emozioni positive, & fondamentales, spiega ta psicologa.

scese. Contro il dannato stress,
facciamo dungue una cosi per
volta, Senza prescindere da
quel che dice il nostro corpo
non posssamo pensare di voler
essere felici con una postura che
dice esattamente il contrano, «ll
modo 1n cul 1l Corpo §1 Posizio-
na nello spazio di dei messagay

importanti non solo agh altr ma
anche & nos stessie, nota la dot-
toressa Lamberti, «le tensiom
muscolan del corpo ptasmano il
nostro penstero ¢ quindi |'imma-
gine che abbiamo di not stessin
Un'ultima raccomandazione:
distinguete tra sogn ¢ bisogn.
Spesso imvece di nspondere ai

nostri desideri, rispondiamo alle
esigenze di alin, della famigha
o della societd. Se hm studato
grunsprudenza perche tuo pa-
dre & avvocato, mentre 1 volevi
fare 1'insegnante, nel tempo la
parte vera di te, nmasta nasco-
sta, cerchera di uscire fuon In
tutts 1 modi, Y
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