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EMPOWER
KIT

UN PERCORSO PRATICO PER GESTIRE
LO STRESS

Questo EmpowerKit € un percorso unico che fornisce strumenti pratici ed
esercizi guidati per imparare a gestire i fattori che generano stress a 360°.
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EMPOWER KIT - Gestione dello stress

Molto spesso usiamo la parola “stress” per cercare di descrivere e comunicare un generico
stato di disagio mentale, emozionale e fisico. Cid nonostante, dare una descrizione vaga
rispetto alle numerose sfaccettature che lo “stress” pud avere ci impedisce di costruire un
atteggiamento efficace di modulazione o di trasformazione di tale stato.

Se da un lato il linguaggio ci pud tornare molto utile per gestire, regolare e cambiare i nostri
stati emozionali, sappiamo che mettere in parole cié che proviamo € una prima forma di
regolazione delle emozioni.

Dall'altro, 'uso della parola pud diventare una vera e propria trappola quando non ci aiuta a
differenziare in modo chiaro cid che proviamo, in quanto ci allontana dal trovare delle soluzioni
per trasformare cio che ci fa soffrire.

In particolare, se muoversi nel mondo delle nostre emozioni € un lavoro complesso, approcciarlo
con l'etichetta vaga della “stress” vuol dire buttarsi in questo universo senza alcun punto di
riferimento o bussola che ci pud guidare.

La conseguenza di tale atteggiamento & che le situazioni problematiche o le esperienze
dolorose, piu che essere risolte, si trasformano in un dilemma insolubile oppure in una
sofferenza intollerabile.

A partire da queste premesse, iniziare a rinforzare delle abilita per la gestione dello stress vuol
dire iniziare a differenziare diverse tipologie di stress connesse a classi di situazioni, molto
diverse tra loro, del mondo esterno e interno.

Durante questo percorso ci soffermeremo su alcune macro-classi di reazioni emozionali
spiacevoli e difficili da gestire, spesso etichettate in modo generico come “stress”.

A partire da questa differenziazione, passeremo in rassegna diversi spunti di soluzione per
superare tali vissuti problematici.

Nello specifico, ci focalizzeremo sulle seguenti reazioni che spesso ricadono nel calderone dello
stress.
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Empower Kit - Nello specifico

Nello specifico, ci focalizzeremo sulle seguenti reazioni che spesso ricadono nel calderone dello

stress:

1. Reazioni di elevata intensita e rapidita di insorgenza, in risposta a situazioni interne ed
esterne percepite come minacciose per l'incolumita fisica o psicologica della persona;

2. Sensazioni di tensione mentale e fisica alternate a stati di svuotamento energico protratti
per lunghi periodi di tempo (settimane o mesi);

3. Reazioni emozionali secondarie in risposta al mancato raggiungimento di obiettivi personali;

4. Reazioni di disturbanti che possono emergere in diversi contesti interpersonali;

5. Sofferenza psicologica persistente associata all'iper-responsabilizzazione personale.

Nota Importante

Ci teniamo a sottolineare che le abilitd che ti proponiamo in questo EmpowerKit, seppur
sviluppate dai nostri psicologi a partire da evidenze scientifiche della letteratura sul tema, sono

da considerarsi dei suggerimenti di lavoro individuale che non possono sostituire cié che
emerge nel rapporto professionale con uno psicologo e psicoterapeuta. La relazione

professionale con uno psicologo o psicoterapeuta sono necessarie a personalizzare in modo
unico l'uso di tali abilitd alla luce della soggettivita dell'individuo, della sua storia e del suo
contesto di vita attuale (es., familiare, relazionale amicale e sentimentale, corso di studio,
lavorativo ecc.)
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Primo Boost - Reazioni rapide a minacce percepite

Reazioni di elevata intensita e rapidita di insorgenza in risposta a situazioni
interne ed esterne percepite come minacciose per I'incolumita fisica o
psicologica della persona

@ Impara a descrivere le reazioni estreme

Per imparare a modulare le reazioni molto intense & fondamentale imparare a focalizzare
I'attenzione e descrivere come queste reazioni si esprimono. Per fare cio, prima di tutto &
importante imparare a descrivere come queste reazioni emergono. Rispondi a queste
domande lasciando andare sullo sfondo ogni tipo di giudizio rispetto alle sensazioni che
provi (es,, “sono sbagliate”, “sono brutte”, “sono troppo forti”).

Descrivi il battito cardiaco:

Descrivi la respirazione:

Descrivi la tensione muscolare:
(Quali parti del tuo corpo)

Descrivi le reazioni gastrointestinali:
(es. contrazione dello stomaco)

Descrivi la tua temperatura corporea:

Descrivi le spinte all’'azione:

(Cosa mi viene da fare sull'onda di queste sensazioni)

Descrivi i pensieri che emergono:
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@ Riconosci gli aspetti specifici del contesto in cui emergono le reazioni estreme

Impara a focalizzare I'attenzione e, dunque, a riconoscere quali sono le caratteristiche di
una situazione esterna o interna che sono associate alle reazioni estreme.

E importante tenere a mente che solo alcuni aspetti di una situazione ci toccano
emotivamente, e di conseguenza, ogni situazione pud avere diverse sfaccettature. La stessa
situazione puod avere aspetti piu critici, altri piu vivibili, altri ancora addirittura vantaggiosi.

Descrivi che cosa di una situazione esterna (es,, fatti accaduti, cid che ha detto o fatto
un’altra persona) o interne (es., particolari pensieri, ricordi, emozioni, sensazioni fisiche) ti
toccano emotivamente in modo intenso.

Descrivi solo i fatti, lascia andare le interpretazioni:

Riconosci altri elementi della situazione che hanno un impatto differente su di te?

Prova a descrivere qui:
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@ Riduci le sensazioni fisiche e impulsi ad agire in modo da tornare a usare la mente
in modo sufficientemente chiaro

Quando viviamo sensazioni intense, le reazioni corporee possono essere molto impattanti, al
punto da mettere fuori uso la nostra capacitd di usare le nostre facoltd mentali in modo
efficace.

Alla luce di cio, per aiutarsi ad uscire da vissuti emozionali di questo tipo, puo essere utile
agire direttamente sulla chimica del nostro corpo. Metti in atto queste azioni:

1. Abbassa la temperatura del corpo immergendo il volto in acqua fredda per 30 secondi.
Intorno agli occhi ci sono dei recettori che rispondono ai cambiamenti di temperatura
riducendo automaticamente il battito cardiaco e il ritmo della respirazione. Questa
reazione € stata ampiamente studiata in fisiologia ed & chiamata riflesso del
sommozzatore.

2. Placa il ritmo della respirazione prendendoti 5 minuti in cui porti tutta I'attenzione in un
punto in cui ti viene piu semplice seguire il ritmo del respiro. Aiutati contando
mentalmente. Puoi svolgere questo esercizio ad occhi chiusi o aperti, rispetto a come ti
senti maggiormente a tuo agio. Fai ispirazione piu corte (es, 3 secondi) delle espirazioni (es,
5 secondi). Cerca di controllare il tuo respiro cercando di svolgere espirazioni in molto lento
e dolce. Lascia andare la paura che ti manchi I'aria.

E importante allenarsi a trovare il proprio ritmo del respiro, purché rimanga l'impostazione
di svolgere ispirazioni piu corte delle espirazioni (es, 3-7; 2-5; 2-4; 2-6; 4-6; 4-7).

Quanto era intesa l'attivazione prima di usare queste abilitd?

‘ ) ) 0% 100%
(Disegna il pallino e segna la percentuale)

Quanto é intensa l'attivazione dopo aver usa queste abilita?

‘ ) ) 0% 100%
(Disegna il pallino e segna la percentuale)
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@ Quali sono le minacce che percepisci all'interno della situazione?

Le reazioni rapide e intense possono essere spesso associate alla percezione di un pericolo
imminente per la nostra persona. | pericoli possono essere di natura fisica (es., la nostra
persona & a repentaglio in quanto qualcuno ci sta aggredendo fisicamente) o di natura
psicologica (es,, la rappresentazione che abbiamo della nostra persona viene messa in
discussione in modo radicale).

Impara a riconoscere che cos’é un pericolo per te.

Descrivi in modo non giudicante quali pericoli percepisci per la tua persona all'interno della
situazione.

Che cosa della tua persona percepisci come minacciato?
(es. il tuo corpo, convinzioni che hai su di te, ecc.)

Quanto e probabile che il pericolo che stai percependo
possa diventare una minaccia concreta? 0% 100%
(Disegna il pallino e segna la percentuale)

In caso tu prenda consapevolezza che le minacce hanno una scarsa probabilitd o sono
marginali, chiedi a te stess* di mettere in atto delle azioni contrarie alle spinte associate alle
sensazioni di minaccia. Ad esempio, se dovessi sentire un primo impulso a scappare, in
prima battuta fermati e poi programma un approccio graduale alla situazione. Se senti
I'impulso di difenderti, ad esempio arrabbiandoti, prima fermati e poi gradualmente apriti
con disponibilitd.

Descrivi I'impulso della minaccia percepita Descrivi I'azione opposta allimpulso
(Descrivi anche pit di una azione) (Descrivi anche pitl di una azione)
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Se la minaccia & concreta, una volta ridotta I'attivazione emozionale, pensa a diverse
soluzioni efficaci per risolvere il problema.

Fai brainstorming su diverse soluzioni. Non escludere nessuna soluzione a priori. Valuta la
migliore dopo aver riconosciuto vantaggi e svantaggi sul breve, medio e lungo termine di
ciascuna opzione.

Una volta trovata la soluzione pit adatta a te, mettila in pratica e valuta con i fatti se ha
funzionato. Se non funziona, accetta radicalmente, prova un’‘altra soluzione che avevi
individuato o fai nuovamente brainstorming.

Vantaggi: Svantaggi:

Nota importante: data la complessitd del mettere in pratica queste abilitd, il lavoro con uno psicologo e

psicoterapeutica risulta necessario per personalizzarle e consolidarle nel tempo e in diversi contesti.
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Grazie per aver letto questo EmpowerBoost!

Hai appena dedicato del tempo prezioso alla tua crescita personale, e questo merita
riconoscimento.

Ogni piccolo passo che scegli di fare — anche solo leggere, riflettere o prendere un appunto — &
un atto di cura verso te stess*.

Tra tre giorni riceverai un nuovo Boost in cui approfondiremo i fattori di vulnerabilita e
autoefficacia.

Ci teniamo a sottolineare che le abilitd che ti proponiamo in questo Empower Kit, seppur
sviluppate dai nostri psicologi a partire da evidenze scientifiche della letteratura sul tema, sono
da considerarsi dei suggerimenti di lavoro individuale che non possono sostituire cio che
emerge nel rapporto professionale con uno psicologo e psicoterapeuta.

La relazione professionale con uno psicologo o psicoterapeuta sono necessarie a
personalizzare in modo unico I'uso di tali abilita alla luce della soggettivita dell’individuo, della
sua storia e del suo contesto di vita attuale (es. familiare, relazionale amicale e sentimentale,
corso di studio, lavorativo ecc.).

Per qualsiasi necessita di supporto, non esitare a contattarci: psicologo@grateful.social

Scarica la nostra App Grateful e prenota la tua seduta, la prima é gratuita. ¥

# Download on the GETITON

@& App Store P Google Play

@: rateful.social grateful.social @ Grateful.social [in] Gratefulsocial
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