


(allo scopo di renderci conto se nella nostra relazione è presente

qualche sintomo di delusione da curare, diamo un elenco di alcuni segnali)
· Atmosfera di tristezza
· Indifferenza di fronte a ciò che vive l’ altro
· Scomparsa di attenzioni o gentilezze fra di noi
· L’ impressione di essere meglio capiti dagli altri che da te
· Mancanza di progetti fatti insieme o attività che ci vedono insieme
· Impressione di essere utilizzato/a
· Prenderti per scontato/a
· Desiderio di evasione insieme o da soli: sport, divertimenti, cibo, bevande, TV, attività , spiritualità…
· Minor capacità di meravigliarsi di  fronte ai tuoi gesti d’ amore
· Rare conversazioni personali, limitandosi a comunicazioni meccaniche, abitudinarie, superficiali.
Quale comportamento mi viene abituale quando vivo la delusione:
· Reagisco. Provo rabbia, mi sento caricato di forte tensione, ho bisogno di sfogarmi, ti dico che mi deludi, ti rinfaccio cose che hai detto, che hai fatto anche tanto tempo fa, mi mostro offeso/a e sono “in guerra” con te
· Provo rabbia, ma la reprimo dentro di me, non ti dico niente, ma mi “allontano” da te, non ti parlerò mai più di questo, alla prima occasione in cui ho apertamente motivo di avere ragione te lo dico con una “forza particolare”

· Rinuncio. Provo tristezza, mi sento sgonfiare lentamente  come una gomma bucata, mi affloscio su me stesso, non ha più senso continuare a parlare con te

· Razionalizzo. Dopo qualche attimo mi vedo “ingoiare” la mia ferita e con dei ragionamenti che giustificano, mi danno motivazione per trovare qualcosa di positivo cerco di tirarmi fuori da solo dalla delusione, e non ti dico niente

· (altro)……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………


Bibliografia mirata  
Chapman G. “I 5 linguaggi dell’amore”(Ottimizzare la comunicazione nella coppia), Torino,Ellenici, 02
Goleman D. “Intelligenza Emotiva”(Conoscersi per vivere in armonia), Milano, BUR 99.    
Perna G. “Le emozioni della mente”, ”(Biologia del cervello emotivo) S.Paolo 04 

Cozolino L. “Il cervello sociale-Neuroscienze delle relazioni umane.Milano, Cortina  08

Damasio A. “Alla ricerca di Spinosa”(Emotività e struttura della Psiche),Milano,Adelphi.

Lombardo P. “Impariamo ad amare- La maturità psicoaffettiva”,Verona, Vitanuova, 06.

Dobbs “I segreti dell’autostima”. 

Ury W.  “Il no positivo” (Gestione delle divergenze),Milano,Corbaccio 07
Chapman G. “I 5 linguaggi dell’amore”(Ottimizzare la comunicazione nella coppia), Torino,Ellenici, 02
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