




OBIETTIVI 

• Comprendere cos’è e cosa non è

la resilienza.

• Identificare la resilienza come

capacità umana da sviluppare per

affrontare le situazioni avverse e

superarle.

• Imparare strumenti pratici per

superare l’avversità e sviluppare

resilienza.



PREMESSE di BASE

• L’avversità, come le perdite,

è un evento normale nella vita,

è universale ed è finita, vale a dire,

non dura per sempre.

• Il dialogo equilibrato può aiutare

ad affrontare l’ avversità e la perdita.

• La mancanza di attività è un forte

ostacolo nella lotta contro il dolore

e la sofferenza.
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CATASTROFI
NATURALI

GUERRE

LA
PANDEMIA…..

INCIDENTI

VIOLENZA

TERRORISMO

FONTI COMUNI DI AVVERSITÀ



Alto livello  
di 

competenza

Atteggiamento 

positivo

Stile buono per 
affrontare  
l’avversità

Alta 
autostima

Sentimento di 
speranza

Autonomia e 
indipendenza

Motivazione 
verso 

obiettivi

Buona 
gestione 

dello stress





STRUMENTI PRATICI

PER USCIRE DALLE AVVERSITÀ

E SVILUPPARE RESILIENZA



1. Accetta che l’avversità è universale, finita;
che il dolore è una scuola che ti aiuta a
crescere e che i problemi sono opportunità.

2. Considera il positivo dell’avversità. Cos’è il
buono di questo per me? Come mi aiuta
nella mia crescita?

3. Sfrutta il presente, non lamentarti per il
passato che è già alle spalle e vivi il futuro
con speranza.

4. Cura il tuo linguaggio, non generalizzare:
“Succede sempre a me”, “Mai posso essere
felice”, ecc...

5. Cerca di perdonare e lascia andare ciò che
ti ostacola, vivi senza risentimenti.



6. Non essere troppo esigente con te stesso/a.

7. Esamina i tuoi punti forti e appoggiati ad

essi.

8. Scarta i pensieri emozionali negativi e

fatalistici.

9. Sii grato/a in ogni tempo.

10. Coltiva la saggezza, l’umiltà, la giustizia,

la temperanza, la pazienza e la persistenza

11. Aggrappati ad un sistema de credenze e di

fede.

12. Costruisci un buon sistema di appoggio

sociale.





RESILIENZA è la capacità

di far fronte

alle avversità,

trasformando 

il dolore in speranza, 

in una risorsa interiore

utile per uscirne rafforzato. 









“Non temere, perché io sono con te; non smarrirti, 

perché io sono il tuo Dio. Ti rendo forte e anche ti vengo 

in aiuto e ti sostengo con la destra della mia giustizia”
Isaia 41,10





Per sviluppare la 

RESILIENZA non si 

richiede una vita 

senza problemi, 

ma piuttosto un 

atteggiamento positivo 

nei confronti di essi,

e di voler imparare 

dall’esperienza.

RICORDA



A CONCLUSIONE DI 

QUESTA ESPERIENZA:

Cosa hai imparato?

In una parola:  

Che cosa ti rimane?
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