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TUTTO QUESTO MODULA 
IN MEGLIO O PEGGIO! 

Tratto innato ma 
comune a tutti gli 

essere umani. 
Tutti possono 

diventare 
resilienti.

RESILIENZA



Fattori di rischio Fattori di protezione

Reintegrazione
(resiliente, omeostatica, con perdita, disfunzionale)

QUALI SONO I FATTORI DI RISCHIO E PROTEZIONE?



Economici

Autoefficacia

Autostima

Consapevolezza
emotive

Attribuzione
casualità interna

Indipendenza

Humor

Empatia

Personali Sociali

Quali sono i fattori da tenere a mente?
FATTORI DI PROTEZIONE

Rete familiare

Competenza
sociale

Relazioni
significative

Accettazione
da parte degli

altri e dei
gruppi

Benessere
preesistente

Accesso
servizi

Disponibilità
e cadenza

Alternative 
ipotizzabili e 

realizzabili



La nostra casa

Stefan Vanistendael, J. Lecomte, Resilienza e il senso della vita, 2004.



Il terreno

Com’è il terreno dove sorge la tua Casa?
Ciò che fai per far star bene il tuo corpo.
• Ti occupi del tuo benessere fisico? 
• Fai regolarmente esercizio?
• Ti alimenti in maniera sana? 
• Dormi il giusto numero di ore?



Le fondamenta

Come sono le fondamenta?
Quali sono i tuoi valori basilari.
• Che cosa è per te fondamentale? 
• Quali principi guidano le tue scelte e i tuoi 

comportamenti?



Il giardino

Com’è il giardino?
Sono le relazioni che in questo momento sono 
veramente significative per te.
• Chi conta davvero per te? 
• Chi ti fa stare realmente bene?



Il piano terra

Com’ è la stanza principale?
Ciò che dà senso a ciò che stai facendo in questo 
momento della tua vita.
• Che cosa dà significato alla tua vita ora? 
• Cosa ti sprona? 
• Quale stanza rappresenta per te uno scopo?



Le stanze

Che cosa c’è nelle tue stanze?
Ciò che ti caratterizza nell’agire.
• Quali sono le tue abilità? 
• Quali le tue propensioni?
• In che cosa manifesti meglio le tue capacità?



Il sottotetto

E infine, eccoci al tuo sottotetto.
Sono i tuoi progetti.
• Quali sono i tuoi sogni nel cassetto?  
• Quali i desideri che non hai ancora realizzato?  
• Che esperienze vorresti fare appena se ne 

presentasse l’occasione?



Creare e 
mantenere

buone 
relazioni con i 
familiari o le 

persone 
amiche più 
prossime

LA STRADA DELLA RESILIENZA

Accettare il 
cambiamento 

come parte 
della vita e non 
come un crollo 
delle certezze

Di fronte ai 
problemi 

mettiamo in 
atto azioni 
invece che 

allontanarsi e 
sperare che 

passino da soli

Prendersi cura 
di se stessi, 

ascoltare i reali 
bisogni e 

impegnarsi in 
attività 

gratificanti

Creare 
continuamente 

nuovi 
scenari/opportunità 

da cui imparare 
qualcosa

Ognuno di noi 
ha le sue 

caratteristiche
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GRAZIE

«CURARE QUALCHE VOLTA,  ALLEVIARE SPESSO, PRENDERSI CURA SEMPRE»

— Pierre Elliott Trudeau (adattato)


