Attenzione ai Narcisisti:
dalvaguardare la Pace
nella Tua Gasa

La scelta del partner giusto e fondamentale per la tua felicita e il tuo

benessere. Una relazione sana dovrebbe portare pace e gioia nella tua vita,
non stress e conflitti. Purtroppo, alcune persone, in particolare i narcisisti,
possono trasformare la tua casa in una prigione emotiva. Questo Power
Playbook esplorera come riconoscere i segnali di una relazione tossica e
l'imnortanza di proteggere la tua serenita domestica.
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Il Fascino Iniziale del Narcisista

1 L'Incontro

Il narcisista appare affascinante e carismatico, attirando l'attenzione con il suo carisma e sicurezza.

9 Il Corteggiamento

Inizia il "love bombing": attenzioni costanti, complimenti eccessivi e gesti romantici grandiosi.

3 L'llusione

La vittima si sente speciale e unica, credendo di aver trovato il partner perfetto.

1 L'Aggancio

Il narcisista ottiene la fiducia e l'affetto della vittima, preparando il terreno per la manipolazione futura.
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| GCambiamento Graduale

1 2 3 4
Critiche Sottili Controllo Crescente Gaslighting Dipendenza Emotiva
Il narcisista inizia a fare Aumentano i tentativi La manipolazione si La vittima diventa
commenti negativi di influenzare decisioni intensifica, facendo sempre piu insicura e
mascherati da consigli e relazioni della dubitare la vittima dipendente
O preoccupazione. partner. delle proprie dall'approvazione del

percezioni. narcisista.



La Montagna Russa Emotiva

Alti Bassi

Momenti di affetto intenso e Periodi di freddezza, critiche e
apparente devozione. Il narcisista distacco emotivo. Il narcisista puo
puo essere estremamente ignorare o svalutare apertamente
premuroso e attento, facendo la partner, causando confusione e
sentire la partner amata e dolore.

apprezzata.
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Conseguenze

Questa alternanza crea instabilita
emotiva nella vittima, che si
sforza costantemente di
recuperare 'approvazione del
partner. L'autostima viene erosa
gradualmente, portando a
Insicurezza e ansia.



La Gasa Senza Pace

Tensione Costante

L'atmosfera domestica e carica di nervosismo e
incertezza. | membri della famiglia camminano sulle
uova per evitare conflitti.

Controlio e Dominio

Le decisioni vengono prese unilateralmente, senza
considerare le opinioni o i desideri degli altri
familiari.
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Mancanza di Empatia

Il narcisista ignora i bisogni emotivi degli altri,
creando un ambiente freddo e distaccato.

Esaurimento Emotivo

Vivere in questo ambiente e estenuante,
prosciugando l'energia e la gioia di vivere di chi vi
abita.
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Riconoscere 1 Segnall d'Rllarme

1 Egocentrismo Estremo

Il narcisista parla costantemente di se,
mostrando poco interesse per gli altri. Le
conversazioni ruotano sempre intorno ai suoi
successi e problemi.

3  Bisogno di Ammirazione

Ricerca costante di complimenti e attenzioni. Si
irrita facilmente se non riceve 'ammirazione che
crede di meritare.

Mancanza di Empatia

Incapacita di comprendere o considerare |
sentimenti altrui. Le reazioni ai problemi degli
altri sono spesso fredde o inappropriate.

Manipolazione e Controllo

Tentativi di influenzare le decisioni altrui
attraverso la colpa, il ricatto emotivo o la
coercizione sottile.



Proteggere la Propria Pace

9,

Stahilire Confini

Impara a dire "no" e a
stabilire limiti chiari su
cio che e accettabile e cio
chenonloeinuna
relazione.

N

Coltivare I'Rutostima

Lavora sulla tua
autostima e sul tuo
valore personale,
indipendentemente

dall'approvazione altrui.

55

Mantenere Relazioni
Esterne

Conserva amicizie e
legami familiari al di
fuori della relazione per
avere supporto e
prospettive diverse.
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E -

Informati sul narcisismo
e sulle dinamiche delle
relazioni tossiche per
riconoscere i segnali
d'allarme.
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Creare un Santuario di Amore e Rispetto

Comunicazione Aperta

Rispetto Reciproco

Supporto Emotivo
Condivisione di Responsabilita

Crescita Personale

Esprimere sentimenti e bisogni liberamente, senza
paura di giudizio

Valorizzare le opinioni e le scelte di ogni membro
della famiglia

Offrire conforto e incoraggiamento nei momenti difficili
Collaborare nelle decisioni e nei compiti domestici

Incoraggiare lo sviluppo individuale di ciascun
membro della famiglia
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