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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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Terzo Boost - Emozioni legate a obiettivi non raggiunti

Reazioni emozionali secondarie in risposta al mancato raggiungimento di
obiettivi personali

E umano non riuscire al primo tentativo a raggiungere i propri obiettivi. Quando cid accade,
naturalmente abbiamo delle reazioni emotive la cui qualitd ci indica il significato personale che
si attribuisce a quello scopo. Inoltre, I'intensitd delle reazioni che abbiamo ci suggerisce il grado
di rilevanza/importanza che quell'obiettivo ha per la nostra realizzazione personale.

Alcune delle possibili reazioni che provare in risposta al mancato raggiungimento di un obiettivo
pOssono essere:
+ La tristezza grazie alla quale ci stiamo comunicando che desideri e aspettative sono state
disilluse.
« La paura che ci indica la presenza di una qualche minaccia lungo il nostro tragitto.
+ L'invidia ci segnala che qualcun altro ha raggiunto cidé che desideravamo, e al contempo
non siamo riusciti a fare lo stesso.
+ La rabbia ci sottolinea la presenza di un ostacolo tra noi e il raggiungimento di ciod che ci
eravamo prefissati.

Queste reazioni, per lo loro natura, possono diventare molto utili nel raggiungimento dei nostri
scopi. Per contro, sentiamo di scivolare dentro lo “stress”, spesso cronico, quando queste
emozioni generano reazioni secondarie, il cui bersaglio di diventa la nostra persona.

Questa tipologia di “stress” possono rientrare diverse situazioni:

 Frustrazione associata alla scarsa accettazione del mancato raggiungimento di un
obiettivo.

» Colpa associata al tentativo rimediare, ma non focalizzandosi su cidé che non ha funzionato,
quanto piuttosto sentendo di doverci “riparare” come persone come se fossimo “rotti” o
“difettosi”.

» Vergogna o senso di umiliazione associata alla sensazione che il mancato raggiungimento
di uno scopo equivalga ad un possibile rifiuto sociale o denigrazione da parte degli altri. In tal
senso, viene spostata la valutazione ad un fatto sociale piuttosto che personale.

* Rabbia, odio o disprezzo verso di sé nel momento in cui la rabbia che &€ generata da un
possibile ostacolo fuori di noi viene rivolta verso la propria persona. Di conseguenza, noi
stessi diventiamo I'ostacolo da annientare.

Tale stato reazioni predispongo ad uno stato di “stress” prolungato in quanto non permettono di
usare in modo utile le emozioni primarie e impedendo in tal senso alle emozioni di risolversi. Cio
si traduce in uno stato di persistente attivazione che non trova una via di espressione adeguata.
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@ Distingui le emozioni primarie da quelle secondarie.

Emozione primaria. Cosa ho provato immediatamente dopo il mancato raggiungimento
dell'obiettivo?

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

Sensazioni fisiche?

Impulsi ad agire?

Cosa ho detto e fatto?
Che pensieri ho avuto?
Dai un nome all’emozione:

Quanto era intensa?

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

Reazioni Secondarie. Quali sono state le reazioni alle emozioni primarie?

Sensazioni fisiche?

Impulsi ad agire?

Cosa ho detto e fatto?
Che pensieri ho avuto?
Dai un nome alllemozione:

Quanto era intensa?

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

14 di 25



°\9I'O1'er| Empower Kit

@ Quali sono i giudizi che sostengono le reazioni secondarie?

Un giudizio € un'affermazione assoluta, ovvero che non ammette alcuna possibilitd
alternativa, sulla nostra persona, sugli altri o sulla realtd. Spesso i giudizi sono affermazioni
generalizzate, vaghe e polarizzate (es., buono vs cattivo; bravo vs incapace; bello vs brutto). |
giudizi non permettono di osservare le sfaccettature della realtd, non permettono di
cambiare o di contemplare soluzioni alternative.

In buona sostanzaq, i giudizi chiudono ogni porta verso il cambiamento.

Ci sono giudizi sulla tua persona?

(Descrivili solo se ci sono)

Ci sono giudizi sugli altri?
(Descrivili solo se ci sono)

Ci sono giudizi sulla realtd?
(Descrivili solo se ci sono)
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Riformula i giudizi.

« Impara ad osservare cio che accade alla luce dei fatti senza alcun tipo di valutazione.
Cio che accade non e né bello né brutto. Cid che accade € semplicemente cio che &,
anche quando questo genera dolore. Ad esempio, una situazione che ci genera tristezza
non é sbagliata. Trova cid che & valido e che comprensibilmente sostiene questa
reazione.

» Impara ad osservare la realta tenendo conto delle caratteristiche specifiche della
situazione attuale, di chi siamo oggi e della nostra storia.

 Imparare discriminare cio che ti € utile da cié che non lo € per raggiungere un certo
obiettivo. Non ci sono giuste o sbagliate a prescindere. Una soluzione che é efficace in
una situazione potrebbe non esserlo in un‘altra.

* Imparare a riconoscere i tuoi giudizi e non giudicarti per questo. Alcuni giudizi spesso
arrivano in modo automatico e sono piu forti noi. Cio che possiamo fare & accettare
questo fatto e chiedere a noi stessi 'impegno a riaprirci con disponibilitd rispetto a cid
che accade.

Ci sono giudizi sulla tua persona?

(Descrivili solo se ci sono)

Ci sono giudizi sugli altri?
(Descrivili solo se ci sono)

Ci sono giudizi sulla realta?
(Descrivili solo se ci sono)
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Reazioni emozionali secondarie in risposta al mancato raggiungimento di
obiettivi personali

Dopo esserti dedicato alla riformulazione dei giudizi:

Le reazioni secondarie sono ancora presenti?

Le reazioni secondarie sono cambiate di qualita?

Le reazioni secondarie sono cambiate di intensitd?

@ Focalizzati sulle emozioni primarie.

Usa cid che senti per risolvere i problemi. Ascolta del cio che le emozioni primarie ti
suggerisco.

Quali riflessioni emergono?

Quali spinte all’'azioni senti?

Usa l'abilitd del problem-solving per sviluppare delle soluzioni efficaci alla luce di cid che
senti (vedi boost 2: Sensazioni di tensione mentale e fisica alternate stati di svuotamento
energico protratti per lunghi periodi di tempo (settimane, mesi)).

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 reazioni a tensioni nei contesti
interpersonali.

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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