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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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Secondo Boost - Fattori di vulnerabilitd e autoefficacia

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

Essere sottoposti ad uno sforzo mentale, emozionale e fisico protratto nel tempo (settimane,
mesi) pud mettere ognuno di noi in una condizione di tensione che accompagna le giornate in
modo persistente. Oltre a cio, a tali stati di tensione si possono alternare stati di svuotamento
energetico sul piano fisico, mentale ed emozionale, dai quali si fa molta fatica a riprendersi.

La ripresaq, inoltre, potrebbe essere ostacolata dal fatto che le richieste dalllambiente continuano
a protarsi nel tempo, continuando ad alimentare il circolo vizioso appena descritto. In questo
contesto, lavorare sulla riduzione di questa forma di sofferenza vuol dire iniziare rompere questo
loop apparentemente percepito come senza uscita.

@ Identificare i fattori di vulnerabilita personali

| fattori di vulnerabilitd sono tutti questi fattori interni alla persona che possono far viver un
dato periodo della propria vita in modo piu richiedente di quello che potrebbe essere senza
presenza di tali elementi di disturbo. Alla luce di ci9, iniziare a riconoscere questi fattori puo
risultare un primo modo per trasformare lo stato di malessere persistente di cui ci stiamo
occupando.

Di seguito ci sono alcuni aspetti da tenere in considerazione in modo stabile sui cui
focalizzarsi per essere meno vulnerabili agli eventi ambientali:

« Vivo delle reazioni emozionali intese che non riesco a gestire in modo efficace (vedi

scheda precedente per spunti di lavoro).

« Sonno disturbato.

« Alimentazione non regolare e bilanciata.

« Mancanza di attivita fisica di qualunque sorta.

« Mancanza di hobbies o attivitd piacevoli nelle quali impegnarsi nel tempo libero.

« Mancanza di chiarezza su scopi e obiettivi personali relativi al periodo che si sta vivendo.
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Laddove dovessi riconoscere uno o piu di questi fattori, prenditi I'impegno personale ogni
giorno di fare il meglio che puoi per fare un‘azione concreta nella direzione di ridurre i fattori

di vulnerabilita.

Ad esempio:

Usa le abilitd della scheda precedente.

Inizia a togliere tutto cid che altera il tuo ritmo del sonno (smartphone o laptop prima di
andare a dormire).

Non saltare i pasti, non eccedere con 'alimentazione, impegnati nel costruire
un’alimentazione completa e equilibrata.

Impegnati nel fare almeno una passeggiata di mezz'ora al giorno.

Non dimenticarti dei tuoi hobbies, chiediti quali attivitd ti danno piacere e ritaglia sempre
uno spazio per poterle mettere in pratica.

Dedica la tua attenzione a chiarificare quali siano gli obiettivi a breve, medio e lungo
termine sui cui ti stai impegnando e che riflettono tuoi valori personali. Questi sono da
considerarsi dei potenti fattori motivazionali che ti danno forza per superare gli ostacoli
che puoi incontrare lungo il cammino della tua realizzazione.
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@ Rinforza il problem-solving e aumenta il senso di auto-efficacia

Essere efficaci nella soluzione delle situazioni problematiche, in particolare quelle che hanno
un elevato impatto sulle nostre reazioni emozionali, € fondamentale per affrontare la
quotidianitd in modo vivibile e soddisfacente. Tanto piu raffiniomo la nostra capacita di
affrontare differenti contesti di vita, tanto piu il nostro senso di auto-efficacia e fiducia nelle
nostre capacitd si consolida. Il consolidamento del senso di auto-efficacia ci consente di
essere meno vulnerabili agli eventi e permette la costruzione di una sufficiente stabilitd e
distensione di sottofondo. Imparare ad utilizzare in modo efficace il problem-solving per
affrontare i problemi della quotidianitd vuol dire fare proprio un approccio che ti descriviamo
cosi come segue.

Capisci qual é il problema. Descrivi cos’é che vivi come un problema della situazione che
stai affrontando. Fai lo sforzo di non generalizzare. Cerca di essere specific*.

Qual’e il probema?

Identifica il tuo obiettivo realistico nel breve termine. Cerca di essere il piu specific*
possibile. Tanto pit sarai precis* tanto piu sard probabile raggiungere cid che desideri.
Obiettivi poco chiari non permettono di trovare soluzioni efficaci in quanto non abbiamo
definito la meta che vogliamo. Se sei in dubbio tra piu obiettivi, confrontali valutando
vantaggi e svantaggi di ognuno

Vantaggi: Svantaggi:

Obiettivo piu vantaggioso:
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Fai un piano d’azione. Cerca di immaginare in modo progressivo quali siano le azioni da
mettere in pratica per raggiungere. Cerca di fare un piano che sia progressivo senza
pretendere troppo da te stess*. Per raggiungere un obiettivo & molto piu funzionale creare
degli steps cosi che te possa valutare di volta in volta la loro efficace senza rischiare di
rinunciare completamente al raggiungimento di quell’obiettivo o di invalidare cid che ha
funzionato parzialmente.

Azioni: Effetto:

Valuta I'efficacia. Hai raggiunto ciod che desideravi?

Descrivi come ti senti emotivamente:

Non hai raggiunto cio che desideravi?
Non giudicarti per aver raggiunto cio che disideravi ora. Assumi un atteggiamento efficace e
chiediti in quale passaggio ci potrebbe essere stato qualche imprevisto.

1. Ho descritto in modo preciso il problema?

2. L'obiettivo che ho scelto é realistico?

3. Nella valutazione dei vantaggi e svantaggi non considerato degli elementi delle
conseguenze sul medio/lungo termine?

4. Ho preteso troppo da me stess* nella definizione degli step progressivi?
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@ Uscire dallo stato di svuotamento in modo efficace

Per recuperare dallo stato di svuotamento che pud emergere dopo uno sforzo prolungato sul
piano mentale, emozionale e fisico &€ necessario creare le condizioni interne per poter
tollerare e attraversare questo stato, che come ogni altro é 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 cio, I'obiettivo € imparare a tollerare questo stato senza scappare
o cercare di accelerare un processo che ha bisogno di un suo tempo naturale per
trasformarsi.

Descrivi lo stato svuotamento. Quali sono le sensazioni che avverti. Metti in parole senza
giudicare. Osserva senza rifiutare.

Cosa osservi nella tua mente?

Cosa osservi nel tuo corpo?
(Descrivi le sensazioni fisiche)

Riconosci delle emozioni specifiche?

(es. tristezza, sfiducia, mancanza di speranza, paura)

Tollera e attraversa il momento presente.

1. Lascia andare ogni pretesa che cio che stai vivendo possa essere diverso da cid che é.

2. Accetta completamente che cid che stai vivendo € un momento transitorio, come le onde
vanno e vengono.

3. Aiutati a tollerare attraverso delle sensazioni fisiche piacevoli, come ad esempio:

a. Fatti un bogno/doccio calda;

b. Aiuta a distenderti i muscoli facendo esercizi di stretching o massaggiandoti;

c. Crea intorno a te un ambiente accogliente sia visivamente sia seguendo altri canali sensoriali (es,, olfatto:
accendi delle candele profumate; udita musica grodevole);

d. Prenditi del tempo (15 — 20 min) per respirare profondamente. Ad ogni ispirazione ripetiti mentalmente
un’‘affermazione auto-motivante (es, “andrd tutto bene”; “posso tollerare” ; “ho fiducia che cid che sento si
trasformerd”), mentre ad ogni espirazione aiutati a distendere sia la mente che il corpo ripetendoti
“rilassati”.

4. Ricorda, é possibile che una sola di queste azioni possa aiutarti a traghettarti fuori dalla
sensazione di svuotamento. E' anche altrettanto vero che potresti aver bisogno di usare
tutte e anche piu di una volta per recuperare uno stato mentale adeguato per poter
usare le altre abilitd del punto 1e 2.

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 le emozioni legate a obiettivi non
raggiunti.

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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