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Miofiglio svogliato
elachitarra

Miofiglio 16enne sta andando
male a scuola, & svogliato, annoiato,
stancoenonesce.Peroci ha chiesto
dicominciare a studiare chitarra. loe
mio marito siamo dubbiosi: temiamo
che perdatempoesiisoliancora di
piu.

(Michela,39anni,Trento)

» Risponde la dottoressa Adelia
Lucattini, psichiatra psicoterapeutae
psicoanalista

Sembrerebbe che suofiglio stia
attraversando un periodo dide-
pressione di cui sarebbe impor-
tante comprendere i motivi per
aiutarlo conun’analista. L’inte-
resse perlamusica écomunque
un segnale positivo che andreb-
be sostenuto e incoraggiato.
Studiare uno strumento & un’atti-
vita positiva, una “disciplina”
che aiuta aritrovare il “ritmo”
interno perduto e a costruire un
rapporto conun’insegnante,
attenuando I’'ansia scolastica.
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| TUELACOLAZIONE

Rispondi e scopri se € un sacrificio o un rito

Un test per capire quale rap-
porto avete con la colazione,
soprattutto a livello di approc-
cio. Possono esserci infatti an-
che persone che pur facendo
tutto all'interno della cornice

delle regole, si muovono con-
trovoglia e tendono a sfuggire
il pit possibile a quello che
puo sembrare un “rito” e che
invece € un momento indi-
spensabile nel rispetto della

sana alimentazione quotidia-
na.

acuradelladottoressa

Adelia Lucattini

www.sipsies.org

adelia.lucattini@sipsies.org

Scegli, per ogni affermazione, quelle che
piu si avvicinano al tuo modo di pensare o
di fare

1. Abitualmente mi prendo dieci minuti per fare
colazione prima di uscire.

9. Se mangio pane, marmellata, biscotti o fette
biscottate poi mi sento piu lucido e attento.

10. Quando mi alzo non ho mai fame, faccio uno
spuntino a meta mattinata.

2. Evito di fare una colazione abbondante per non
ingrassare.

11. Ciambelloni, crostate e dolci fatti in casa sono
perfetti anche nei giorni di festa!

3. Frittata e torte salate con té o caffé mi fanno
iniziare bene la giornata.

12. Cappuccino e cornetto al bar sono i miei
preferiti prima d’iniziare il lavoro.

4. Per far in fretta spesso a colazione bevo solo un
caffé o un te.

13. La colazione per me & un “rito”, preferisco
alzarmi prima e godermela mentre mi sveglio.

5. La colazione ideale per me € quella con latte,
caffe, cereali, yogurt e frutta.

14. Le merendine e le brioche confezionate, sono
state una vera svolta a colazione.

6. Un bel toast con una spremuta mi soddisfano
proprio insieme al caffé

15. Focaccia e mortadella, pane e prosciutto,
sottoli e sottaceti sono una colazione perfetta.

7. Anche se un po’ sostanziosi uova strapazzate,
salumi, formaggio sono una delizia!

16. A colazione mi piace correggere il caffé con un
liquore o grappa per darmi energia.

8. Per svegliarmi meglio faccio colazione in piedi,
con caffé abbondante e cioccolata.

17. D’estate preferisco frutta, yogurt e bevande
fresche, d’inverno dolci, miele, noci e castagne.

MAGGIORANZA DI SCELTE PARI

SEl “POCO LEGATO”
ALLA COLAZIONE

Se non hai fame o vai di fretta, puoi
uscire senza aver fatto colazione.
Consideri uno snack o0 “cappuccino

e cornetto” un buon rimedio anche
se potresti avere bisogno di pill
energia. In situazioni particolari ti puo
succedere invece “per contrappasso”
di scegliere cibi pesanti o ipercalorici.
Ti aiuterebbe pensare che una buona
colazione € necessaria per star bene,
mantenersi in forma e snelli. Pud
valere la pena fare un piccolo sforzo.

8 SCELTE CONTRO 9

A COLAZIONE
SEI UN PO’ “VOLUBILE”

Conosci I'importanza di fare colazione
con cose leggere, nutrienti, sostanziose
ma non troppo grasse. A periodi puoi
essere preso dalle cose da fare e anche
un po’ condizionato dall’'umore per cui
puoi saltare la colazione o abbuffarti,
anche se poi cerchi di rimediare o

di non esagerare. Hai bisogno di
trovare un equilibrio che ti permetta di
organizzare meglio la tua giornata e
dedicare pili tempo a te stesso, a partire
dalla mattina. Sei comunque sulla
buona strada.

MAGGIORANZA SCELTE DISPARI

LA COLAZIONE
E PER TE UN “RITO”

Ti piace fare colazione con

calma, mangiando cose buone ed
energetiche. E un momento di relax
e ti predispone a iniziare bene la
giornata. Sai che una bella colazione
ti permette di rimanere in buona
forma fisica, sentirti lucido e

attento al lavoro come a scuola.
Cerchi di evitare cibi grassi e troppo
calorici senza privarti del gusto e del
piacere di buoni sapori. Hai fatto tuo il
detto “colazione da re”.
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