SAI TENERE TESTA AI MOMENTI NO?
Ogni giorno la vita ci pone di fronte a scelte, problemi, difficoltà, quando questo accade significa che siamo vivi, che nuove opportunità e occasioni di cambiamento fanno capolino, ci stimolano a evolvere, maturare e, perché no, usare facoltà del cervello normalmente “a riposo”. Il trucco sta nel modo in cui affrontiamo le piccole e grandi sfide della vita: se ci lasciamo travolgere ecco che cadiamo vittime dello stress, se invece non opponiamo resistenza e le affrontiamo come un’avventura, possiamo uscire, anche dai periodi più intensi, arricchiti e rinnovati. Rispondi al test e scopri quanto sai tenere testa allo stress.
1.  Un collega invidioso ti boicotta per farti sbagliare
	A.
	Controlli e ricontrolli tutto per timore di sbagliare.

	B.
	Ti chiudi e diventi sospettoso.

	C.
	Lo affronti e gli chiedi spiegazioni.


2. Scopri di essere intollerante al tuo cibo preferito
	A.
	Pretendi che nessuno altro lo mangi in casa.

	B.
	Controlli tutte le etichette degli ingredienti.

	C.
	Rivaluti altri cibi.


3. Il tuo partner minaccia di lasciarti perché lavori troppo
	A.
	Litighi perché è poco comprensivo.

	B.
	Cominci a lavorare meno.

	C.
	Organizzi un weekend solo per voi.


4. E’ un mese difficile e rischi di andare in rosso
	A.
	Cerchi di fare straordinari.

	B.
	Stai molto attento a tutte le uscite.

	C.
	Aspetti fiducioso il prossimo stipendio.


5. Stai per andare in montagna ma la lavatrice allaga la casa
	A.
	Cerchi affannosamente un tecnico.

	B.
	Parti lo stesso ma continui a pensarci.

	C.
	Asciughi tutto e parti in ritardo.


6. I tuoi amici partono per una breve vacanza… senza di te
	A.
	Organizzi una controvacanza con altre persone.

	B.
	Pensi e ripensi a come dirglielo.

	C.
	Ti organizzi per conto tuo.


7. Ti accorgi di aver perso il regalo più prezioso che lui/lei ti ha fatto
	A.
	Cerchi di comprarne uno uguale.

	B.
	Fai di tutto per nasconderglielo.

	C.
	Glielo confessi dispiaciuto.


8. Hai appena avuto un’avventura senza importanza e il tuo partner non lo sa
	A.
	Lo riempi di attenzioni per farti perdonare.

	B.
	Stai attento a cancellare tutte le tracce.

	C.
	Ti senti un po’ in colpa ma passerà.


9. Tua mamma ha avuto un piccolo incidente che la immobilizza per un po’. Cosa fai?
	A.
	Fai la spola tra casa tua e casa sua.

	B.
	Ti preoccupi che abbia tutto ciò che potrebbe servirle.

	C.
	La vai a trovare e le chiedi cosa le serve.


10. Il tuo migliore amico appena lasciato dalla fidanzata ti chiama a tutte le ore
	A.
	Lo ascolti ma gli ricordi che anche tu hai problemi.

	B.
	Tremi ogni volta che squilla il telefono.

	C.
	Gli presenti un’altra.


Risposte:

A. IN MAGGIORANZA

AGITATO COME SEI FAI SCAPPARE ANCHE CHI VUOLE AIUTARTI
Difficile non accorgersi che sei stressato: il tuo comportamento è inequivocabile, diventi agitato, frenetico, iperattivo. Devi scaricare in qualche modo la tensione che ti attanaglia, ma il tuo agire è disordinato e incoerente, ti dai tanto da fare ma non riesci a concludere alcunché. Anche i tuoi rapporti con gli altri diventano difficili: hai da ridire su tutto, scatti per un nonnulla, tendi a scaricare la tensione su chi ti sta vicino che, anziché darti aiuto e supporto, ti evita. Anche il cibo è una valvola di sfogo, quando sei sotto pressione mangi di più e in modo poco sano.

Il consiglio: 

Attento ai segnali che ti invia il corpo: gastrite, stanchezza, tensione al collo e alle spalle ti segnalano che è giunta l’ora di fermarti.

B. IN MAGGIORANZA

RASSEGNATO ALLA “GOCCIA” CHE SCAVA GIORNO PER GIORNO IL MALESSERE DENTRO DI TE
La goccia che scava la roccia: così su di te agiscono gli stimoli stressanti. L’accumulo di situazioni difficili o semplicemente l’essere sottoposto a più impegni o sollecitazioni ti genera un carico emotivo notevole, a cui apparentemente non reagisci.
Tutto avviene dentro di te: ti chiudi, diventi distratto, taciturno, pensieroso.

Anche l’umore ne risente: vedi tutto nero, stenti a trovare una soluzione.

E intanto la tua testa non si ferma un attimo: i pensieri diventano un’ossessione che ti risucchia tutte le energie. Così è facile che ti scoppi un violento mal di testa, che la digestione diventi difficile e lenta e che di notte ti giri e ti rigiri senza posa.

Il consiglio:

Per te è utile riuscire a prendere distanza dalle cose, uscire dal chiuso della tua testa: il modo più facile è parlare con qualcuno di cui ti fidi.

C. IN MAGGIORANZA

EQUILIBRATO, RISPONDI AGLI ATTACCHI CERCANDO SEMPRE NUOVI INTERESSI.
Neanche tu sei immune dallo stress, però ce ne vuole per farti cadere tra le sue spire… Il tuo segreto è la capacità di trovare un punto di equilibrio dentro di te così, anche quando fuori infuria la tempesta e mille sollecitazioni ti colpiscono, riesci sempre a trovare uno spiraglio di tranquillità.

Non ti lasci travolgere dagli eventi e affronti i problemi tempestivamente uno alla volta. Hai inoltre la capacità di circoscrivere il malessere all’ambito in cui si presenta: se hai una tensione sul lavoro, ti basta uscire per riprenderti. E se è la famiglia il “territorio caldo” riesci a ricaricarti  di energie impegnandoti in altro, e quando torni a casa sei più disteso e pronto ad affrontare ciò che ti aspetta.

