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¥ Un gesto vale di piAt di mille parole - COME ABBASSARE LO STRESS? -
IMPARARE A RILASSARSI - L'abilitA a decodificare il linguaggio del corpo A"
conosciuta in psicologia come "empatia", ovvero come capacitA di "mettersi nei panni
degli altri" - COME AUMENTARE TESTOSTOSTERONE ED OSSITOCINA? - Esistono
diversi modi in cui la donna puA2 incrementare I'ossitocina presente nel suo organismo.

']

BenchA® homa sapiens sapiens abbia l dono della parola e ci si concentri di it

di lacy verbale ha un impatto del solo 79%.

u f . in una anche non visiva, o verbale (55%) e da CPV comunicazione paraverbale (38%).

La CNV, nello specifico ha tre principali funzione

~la prima A" quella . nella immediata, atte i, ed emozioni;

ossiamo supporre di comprendere ciA che Falto ci trasmette. Inoltre, ogri espressione ha un signiicato nel contesto n cui i produce.

LabilitA a decodificare il linguaggio del corpo A" conosciutain psicologia come "empatia”, ovvero come capacitA di “mettersi nei panni degli altri*

La capacih di plasmare certi porta ad una maggiore flessibillA , sicurezza Imparare a fare un el propria c non verbale, consente di acquisire padronanza di SA® e la capacith di essere consapevoll di quanto si sta facendo.
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COME ABBASSARE LO STRESS?

, la scorsa puntata, stanel dei ruoli Ia produzione di testosterone, nelluomo, e di ossitocina, nella donna.

d . oltre a dare un gr benessere di bb Ilivello di stress individualg

Pertanto, per prima cosa, per abbassare |o stress, bisogna aumentare i livell di testosterone ed ossitocina, rispettivamente nelfuomo e nella donna, con attivitA. individual e con accorgiment di coppia. Tra le prime cose che bisogna imparare a fare c'A” quella di rilassarsi e le differenze omo-donna, a riguardo, sono rilevanti

IMPARARE A RILASSARS!
Il ruolo delle donne, nel corso dei secoli, A” sempre stato poliedrico: donne e compagne, madri ed amiche, svariati i loro compiti @ necessaria la capacitA. di fare piA* cose nel contempo.

Una donna, non pu permettersi di perdere di vista i bambini, mentre chiacchiera con le amiche e magari sta cucinando...

sik pik grande, owvero con un maggior numero di ponticonnessioni tra e varie aree cerebral. La presenza di maggior collegamenti potenzia la capaciii compit nello Q ascol 1o pensa, ricorda, prova sentimeni e spesso fa anche qualcosa...

indotto a necessitA di concentrazione su una singola azione, nel it

converso, ha. A pit piccolo. Infati, i
P Daf\are, Der Iui A~ molto piAt complicato.

Il cervello delfuomo,
totale silenzio. Non dovrebbe dunque offendersi la donna se, ad una sua domanda, fuomo, impegnato in un'attvitA , appare infastidito: per lei A” semplice fare piAt cose el

Grazie per, fuomo pui le distanze dalle maggiore faciit . A fine giomata, quando decide i A"staccareA” dal lavoro, o fa senza problermi.

La donna non & alretianto forunata, dato che il tessuto connettivo presente tra i due emisferinon le consente di scollegarsi con la medesima rapidit . Quando ativa femistero desira nel tentaivo di lassarsi o di diverirsi resta sempre connessa con Ia parte analfica e razionale del cervello, che le ricorda le e cose da fare.

Dal punto di vista pratico, quando diviene consaps . fuomo i rende L ai quali: Adascia perdereA» o A«on i p una donna

et masch e 1nuaggi 3 o gt 50, e isoer n prales. questo S che parano sl s hamngbsogn o sokers un ol ¢ ran Infat,la womini A pikt di una relazione A il modo di Astisoivere il problema della conoscenza reciproca. Se i uominisono in grado di risolvere

problem: arlare, ma anzi er trovare la “staccareA”, ripristinare il testosterone e poi agire. Nel momento in cui la donna cerca di farlo parlare, egli A” costretto ad attivare una zona silente, quella del linguaggio, . ed a distogliere altre nellemisfero

et epnate &l souzone, conln ol ad nfasido. 8 osacola a 5us capac i FSONGTE | 6u0 probem ai quindi malessere.

Quando una d ta, invece, moe aree ed A" per questo che, menire una donna parla e s sfoga riesce a trovare la soluzione ed a rlassarsi. Iterrompere una donna che ha bisogno di parlae, non solo la uleriormente, ma e imp riassarsi  di pristinare i suo ivello di ossitocina,

n . pikt , interviene nelk tempo e della velocitA . Quesia A" anche a ragione per cui fuomo sembra sollecitare Ia donna, quando parla o deve prendere una decisione. Egl A" attento al tempo che impiega per farlo. Mentre Ia ascolia, cerca di stabilre come inervenire per risolvere quanto prima i problema. Questo
non dal disinteresse, per lei. Egli pensa che risolvendole il prima possibile il problema aiuterA., invece, le causa solo uterore turbamento, perchA® ciA? di cui ella necessith A solo sfogarsi

COME AUMENTARE TESTOSTOSTERONE ED OSSITOCINA?
Tutto A2 che A" mirato al raggiungimento di un obietivo, alo svolgimento di unazione o l rilassamento, aiuta fuomo a rpristinare l suo ivelloditestosterone. Tra le attith di ato:
Fare attvitA cardio vascolar

Mangiare piA! came rossa.

Stare alla larga dalfalcool e dalle croghe.

AtivitA dipesistica in palestra.

PiA proteine e piAt massa magra (1 ivell di testosterone si abbassano man mano che il girovita aumenta).

PRt pesce e piAt frutta secca.

PiAt footing e piA relax.

Una volta a settimana fare qualcosa con gii atr uomini, come rincorere un pallone o tirare e freccette, owero raggiungere un obietivo,

Una volta a settimana andare al cinema a vedere un film d'azione. La grandezza gli effett sonori, ad abbassare o st il

In tt gl omini  vel i testosterone siriducono nel corso delfet , ella giornata e sono piA ali i fine setimana. L'omone segue infati un ciclo naturale piceo al mattino, La le sue iserve, e quando termina ha bisogno di ilassarsi per rprstinarle; questo processo si avvia di solfo a tramonto. La donna lo put* avtare rispettando questo

suo bisogno di silenzio.

Se invece non si concede un po' di tempo per recuperare, il lvello di b pr non anche fumore: I cupo, scontroso, initabile o passivo.

Esistono diversi modi in cui la donna puAz incrementare I'ossitocina presente nel suo organismo:

= Condivisione
= Dialogo

= Sicurezza
= Pulizia
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Bellezza

i, dimensionenotizia.com :

fitrovarsi, ameno una volta a setimana, con le amiche, per quattro chiacchiere

cercare il piA* possibile, ma almeno una volta a settimana, di essere femminili al massimo

fare un corso di ballo

leggere un libro
svolgere qualsiasi atiivitA.di miglioramento di se stessa

andare al teatro 0 a una mostra o a un mercatino o a fare shipping

L'uomo puA? aiutare molto la donna, abbracciandola appena rienira in casa e dicendole Ami riposo un po’ e poi vengo dabte e mi raccontidelia tua giomataA’

Se infatt fuomo ha bisogno di silenzio, la donna ha quello di parlare. Queste due esigenze sono incompaiibil,a fine giomata, quando Fuomo ha bisogno fisiologico di ripristinare il suo livello di testosterone, ma ci si puA? venire incontro con un por di ispetto e pazienza reciproci.
Altermine della giomata, il pensiero di un semplice abbraccio, di due chiacchiere e di un po' i affetto puA? essere dawero corroborante, per una donna, che diventa subito molto piA* amabile.

Un'alra cosa che pu fare fuomo, per a donna, A" quello i rendersi dispx a qualche piccola incomb

domestica, come, ad esempio, buttare la spazzatura.
La donna A" vitima dello sress quando non si ritaiia il tempo necessario per svolgere attvitk in grado di aumentare { iveli i ossitocina. Quando comprende qualisiano i comportamenti uti a stmolare Fossiocina, fomo riesce  interpretare i

donna in un'ottica

COSA EVITARE?

L'uomo deve assolutamente eviare di non ar parlare una donna, perchAG ella ne ha bisogno, e ciiche viene percepito come una lamentela A" solo un modo di sfogarsi, che poi la farA stare meglio. In questa ottica, dovrA evitare di interromperla, di chiudere in freta il discorso, i dare soluzioni o di minimizzare i suol sentimeni con espressioni tipo Asei esageratai” A'non te la
prendereA" A‘adesso non ci pensareA’
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a donna deve invece impedire il bisogno di fuomo. Che siano 10 0 20 minuti o un'ora, non importa, f'uomo ha il bisogno i ilassarsi e ripristinare il suo livello di testosterone con il silenzio, quando sarA pronto, sarA luia cercarle.
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