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    Note legali / Avvisi



    Tutti i diritti riservati. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta, memorizzata o trasmessa senza l'autorizzazione scritta dell'editore.

    I link esterni e i riferimenti alle fonti elencati in questo libro sono stati verificati al momento della pubblicazione. L'autore non ha alcuna influenza sulla progettazione e sui contenuti attuali e futuri delle pagine collegate. Il fornitore del sito web collegato è l'unico responsabile per contenuti illegali, errati o incompleti e per danni derivanti dall'uso o dal mancato uso delle informazioni, non chi fa riferimento alla rispettiva pubblicazione tramite link. Tutte le fonti esterne utilizzate sono elencate nella bibliografia. Nonostante l'accurato controllo dei contenuti, non ci assumiamo alcuna responsabilità per i contenuti di fonti esterne. Gli operatori delle fonti citate sono gli unici responsabili del loro contenuto. Immagini e fonti di terzi sono contrassegnate come tali. La riproduzione, l'elaborazione, la distribuzione e qualsiasi tipo di sfruttamento al di fuori dei limiti del diritto d'autore richiedono il consenso scritto dell'autore o del creatore.

    Questo libro è stato tradotto dal tedesco. Non si possono escludere completamente deviazioni dall'originale o errori di traduzione. Tutte le fonti citate nel libro sono disponibili in inglese. Non ci assumiamo alcuna responsabilità per eventuali imprecisioni o malintesi di contenuto derivanti dalla traduzione.

    I dati nei diagrammi che non sono esplicitamente contrassegnati con una fonte non si basano su studi ma sono ipotesi non vincolanti per una migliore visualizzazione.

    Questo libro è stato creato utilizzando l'Intelligenza Artificiale (IA) e altri strumenti. Tra le altre cose, sono stati utilizzati strumenti per la ricerca, la scrittura/editing e la generazione di illustrazioni decorative. Nonostante i controlli, non si possono escludere completamente gli errori. Vorremmo sottolineare che l'uso dell'IA serve come strumento di supporto per offrire ai nostri lettori un'esperienza di lettura di alta qualità e stimolante.

    




    I riferimenti contenuti in questo libro fanno riferimento a fonti online che sono state accuratamente ricercate. Le informazioni sono sempre riprodotte per analogia (parafrasi); le citazioni letterali sono evitate.
L'interpretazione e la presentazione dei contenuti riprodotti riflettono l'opinione dell'autore e non corrispondono necessariamente all'intenzione o all'opinione degli autori originali. Nel riprodurre il significato, le affermazioni fondamentali delle fonti originali sono inserite nel contesto di questo lavoro al meglio delle nostre conoscenze e convinzioni.
In questo caso vengono utilizzati due approcci:
Riproduzione del significato: le affermazioni fondamentali vengono parafrasate direttamente e inserite nel contesto tematico del libro.
Trasferimento e applicazione: i risultati di una fonte che originariamente proveniva da un'area o un contesto diverso vengono trasferiti e applicati all'argomento specifico di questo libro.
In entrambi i casi, le formulazioni originali e le sfumature di significato possono differire dalle fonti originali a causa del trasferimento, della semplificazione e dell'inserimento nel contesto. La responsabilità dell'interpretazione e dell'applicazione specifica nel contesto di questo libro è dell'autore.
Tutte le fonti online utilizzate sono elencate nella lista delle fonti alla fine del libro. Si raccomanda di consultare le fonti originali per ottenere informazioni dettagliate, anche se la disponibilità permanente dei contenuti online non può essere garantita.
L'autore ha cercato di presentare questioni complesse in modo generalmente comprensibile. Non si possono escludere semplificazioni e generalizzazioni. Non è possibile garantire l'accuratezza tecnica e la completezza delle descrizioni semplificate.
La riproduzione analoga dei reperti avviene nel rispetto delle norme sul diritto d'autore. Nel semplificare, trasferire e, se necessario, tradurre i contenuti in un linguaggio generalmente comprensibile, possono andare perse sfumature di significato e dettagli tecnici.
L'autore non rivendica i diritti delle opere citate e rispetta tutti i diritti d'autore degli autori originali. In caso di utilizzo non autorizzato, l'autore chiede di essere informato affinché vengano prese le misure del caso.
Per scopi accademici e quando viene utilizzato come riferimento scientifico, si raccomanda espressamente di fare riferimento alle fonti originali. La presentazione semplificata è destinata esclusivamente all'informazione scientifica di carattere divulgativo.

    Le informazioni e gli esercizi sulla cura di sé, la consapevolezza e la gestione dell'ipersensibilità nella vita familiare contenuti in questo libro "Consapevolezza per mamme esauste: cura di sé nella vita quotidiana" sono stati accuratamente ricercati e compilati secondo la migliore conoscenza e coscienza. Tuttavia, non si può garantire l'accuratezza, la completezza e l'aggiornamento delle informazioni fornite. 
I metodi e gli esercizi presentati per la gestione dello stress, la cura di sé e la consapevolezza non sostituiscono una consulenza o un trattamento psicologico, medico o terapeutico professionale. In caso di persistenti difficoltà psicologiche, stati di esaurimento o depressione, si raccomanda espressamente di richiedere assistenza qualificata. 
L'attuazione delle strategie descritte nel libro avviene sotto la propria responsabilità. Non si assume alcuna responsabilità per eventuali conseguenze negative o danni che potrebbero derivare dall'applicazione dei contenuti. 
Quest'opera, inclusi tutti i suoi componenti, è protetta da copyright. Qualsiasi sfruttamento al di fuori dei ristretti limiti della legge sul copyright è vietato e punibile senza il consenso dell'editore. Ciò vale in particolare per le riproduzioni, le traduzioni, le microfilmature e l'archiviazione e l'elaborazione in sistemi elettronici. 
Tutti i marchi e i nomi di prodotto menzionati nel testo sono protetti da diritti di marchio, marchi o brevetti, oppure sono marchi o marchi registrati dei rispettivi titolari. Le fonti e la letteratura specialistica utilizzate nel libro sul tema dell'ipersensibilità, della consapevolezza e della cura di sé sono elencate nell'appendice. 
Si prega di notare che le scoperte nel campo della psicologia, in particolare su temi come l'ipersensibilità e la pratica della consapevolezza, possono evolversi e alcune informazioni potrebbero essere state aggiornate dalla stampa.
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            Cari lettori,


vi ringraziamo di cuore per aver scelto questo libro. Con la vostra scelta ci avete dato non solo la vostra fiducia, ma anche parte del vostro prezioso tempo. Lo apprezziamo molto.


    
    Tra il cambiare pannolini e asciugare le lacrime dei bambini, molte madri trovano a malapena il tempo per respirare – specialmente quando l'ipersensibilità intensifica ulteriormente la vita quotidiana. Come puoi, come mamma, riconoscere e soddisfare i tuoi bisogni senza vivere costantemente al limite? Questo libro mostra modi pratici per una cura di sé consapevole nella frenetica vita familiare. Imparerai a riconoscere precocemente i segnali di esaurimento, a integrare rituali di consapevolezza efficaci nella tua giornata e a plasmare autenticamente il tuo ruolo di madre. Con strategie solide per la regolazione emotiva e il rafforzamento mentale, questo libro ti supporta nell'utilizzare le tue qualità ipersensibili come una forza, anziché percepirle come un peso. Troverai il tuo percorso personale verso una maggiore serenità – senza dover essere perfetta. Concediti il permesso di fare di questo libro il tuo compagno e scopri come la cura di sé non solo rafforza te, ma tutta la tua famiglia.


    
    Questa guida fornisce informazioni comprensibili e pratiche su un argomento complesso.
Grazie a strumenti digitali autoprodotti che utilizzano anche reti neurali, siamo stati in grado di condurre ricerche approfondite. I contenuti sono stati strutturati in modo ottimale e sviluppati fino alla versione finale per fornire una panoramica ben fondata e facilmente accessibile.
Il risultato: ottieni una visione completa e benefici di spiegazioni chiare ed esempi illustrativi.
Anche il design visivo è stato ottimizzato attraverso questo metodo avanzato in modo da poter cogliere e utilizzare rapidamente le informazioni.


    
    Ci impegniamo per la massima precisione, ma siamo grati per qualsiasi segnalazione di possibili errori. Visitate il nostro sito web per trovare le ultime correzioni e aggiunte a questo libro. Queste saranno incorporate anche nelle edizioni future.


    
    
    
    
    
Speriamo che vi piaccia leggere e scoprire cose nuove! Se avete suggerimenti, critiche o domande, attendiamo il vostro feedback. Solo attraverso uno scambio attivo con voi lettori le future edizioni e opere potranno diventare ancora migliori. Restate curiosi!




    
      Boreas M.L. Saage
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        Accesso rapido alla conoscenza


Per garantire un'esperienza di lettura ottimale, desideriamo familiarizzarvi con le caratteristiche principali di questo libro:




	Struttura Modulare: Ogni capitolo è autonomo e può essere letto indipendentemente dagli altri.

	Ricerca Approfondita: Tutti i capitoli si basano su ricerche approfondite e sono supportati da riferimenti scientifici. I dati mostrati nei diagrammi servono per una migliore visualizzazione e si basano su ipotesi, non sui dati forniti nelle fonti. Un elenco completo delle fonti e dei crediti delle immagini si trova nell'appendice.

	Terminologia Chiara: I termini tecnici sottolineati sono spiegati nel glossario.

	Riassunti dei Capitoli: Alla fine di ogni capitolo troverete riassunti concisi che vi daranno una panoramica dei punti chiave.

	Raccomandazioni Concrete: Ogni sottocapitolo si conclude con un elenco di consigli specifici per aiutarvi a mettere in pratica ciò che avete imparato.



      



        Materiali bonus aggiuntivi sul nostro sito web


Sul nostro sito web pianifichiamo di mettere a disposizione i seguenti materiali esclusivi:

    
        	Contenuti bonus e capitoli aggiuntivi

        	Un riepilogo complessivo compatto

        	Una versione radiodrammatica. (In pianificazione)

    

Il sito web è attualmente in costruzione.

    [image: httpssaagebookscomitconsapevolezza_e_cura_di_se_per_le_mammebonusdjybnp]
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        1. Fondamenti della maternità consapevole


Vi siete mai chieste perché nessuno fornisca un manuale quando diventiamo madri? Tra le aspettative sociali e le esigenze personali si crea spesso un divario che ci lascia esauste e offusca la visione dell'essenziale. La vita quotidiana con i bambini ci sfida a dare cura e, allo stesso tempo, a mantenere i nostri confini – un equilibrio che raramente si stabilisce da solo. Questo equilibrio tra dedizione e autoconservazione caratterizza il viaggio della maternità e richiede decisioni consapevoli anziché reazioni automatiche. Cosa succederebbe se non dovessimo assumere il ruolo di madre come un concetto già definito, ma potessimo plasmarlo in modo autentico e consapevole?
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