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Empower Kit

EMPOWER KIT – Gestione dello stress

Molto spesso usiamo la parola “ ” per cercare di descrivere e comunicare un generico 

stato di disagio mentale, emozionale e fisico. Ciò nonostante, dare una descrizione vaga 

rispetto alle numerose sfaccettature che lo “stress” può avere ci impedisce di costruire un 

atteggiamento efficace di modulazione o di trasformazione di tale stato.  

stress

A partire da queste premesse, 

 connesse a classi di situazioni, molto 

diverse tra loro, del mondo esterno e interno. 

iniziare a rinforzare delle abilità per la gestione dello stress vuol 

dire iniziare a differenziare diverse tipologie di stress
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Primo Boost - Reazioni rapide a minacce percepite
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Secondo Boost - Fattori di vulnerabilità e autoefficacia
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Per recuperare dallo stato di svuotamento che può emergere dopo uno sforzo prolungato sul 

piano mentale, emozionale e fisico è necessario creare le condizioni interne per poter 

tollerare e attraversare questo stato, che come ogni altro è transitorio. Ricordati che nessuno 

stato, per quanto doloroso possa essere, non dura per sempre. Prendersi del tempo per 

impegnarsi nel recupero, piuttosto che lottare contro di questo, vuole guadagnare tempo nel 

lungo termine. Alla luce di ciò, 

che ha bisogno di un suo tempo naturale per 

trasformarsi.

l’obiettivo è imparare a tollerare questo stato senza scappare 

o cercare di accelerare un processo 
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Terzo Boost - Emozioni legate a obiettivi non  raggiunti
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Quarto Boost - Reazioni e tensioni nei contesti interpersonali
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Quinto Boost - Il peso dell’eccesso di responsabilità
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All’interno delle relazioni, le nostre espressioni e reazioni hanno sicuramente un impatto 

sull’altro. Grazie a questo, lo stare in relazione ci permette di crescere, mettersi in discussione, 

cambiare o sentirsi rinforzati e apprezzati. Detto ciò, aiutiamoci a tenere a mente che c’è 

sempre una parte dell’altro esclusivamente soggettiva che sostiene le risposte emozionali 

che possono emergere dal rapporto.
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Grazie per aver seguito questo Empower Kit!

Clicca qui per prenotare la tua prima seduta gratuita. 
link: https://products.grateful.social/sedute/

grateful.social Grateful.social Grateful.socialgrateful.social

mailto:psicologo@grateful.social
https://products.grateful.social/sedute/
https://products.grateful.social/sedute/
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https://www.facebook.com/profile.php?id=61558153022947
https://www.linkedin.com/company/grateful-social
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