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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°.



@rateful Empower Kit

Quarto Boost - Reazioni e tensioni nei contesti interpersonali

Reazioni di disturbanti che possono emergere in diversi contesti
interpersonali

Alcune forme di “Stress” sono da contestualizzare in modo specifico all'interno dei contesti
interpersonali, ovvero in tutte quelle situazioni in cui ci troviamo in rapporto con un’altra persona
o con gruppi di persone.

Dato che il rapporto con gli altri & qualcosa che permea la nostra quotidianitd, queste forme di
“stress” possono essere percepite come persistenti nel tempo alla luce di una constante
esposizione a queste situazioni.

Considerando queste premesse, lo stress che ora tradurremo in sensazioni sgradevoli che
possono arrivare fino a reazioni molto di intense di sofferenza, potrebbero essere legate ad
alcuni impedimenti connessi a capacitd personali che ognuno di noi pud percepire nel mettere
in atto delle azioni concrete per raggiungere i tre macro-obiettivi all’interno delle relazioni con
gli altri.

In termini generali, potremmo riassumere queste situazioni cosi come segue:
« Riuscire a ottenere qualcosa che vorremmo da qualcun altro;
« Riuscire ad affermare sé stessi e cido che € importate per sé di fronte ad un’altra persona;
+ Riuscire a mantenere una qualitd del rapporto con gli altri soddisfacente e distesa.

A partire da queste situazioni, una delle maggiori fonti di tensione deriva dal fatto di non riuscire
ad avere un’idea chiara relativamente alle prioritd su cui ci vuole concentrare.

@ Focalizzati su cio che é piu importante.

Prima di agire fermati e chiediti a te stess* con piena franchezza e senza giudizio: cos’é piu
importante per ora in questa situazione?

Lista delle tue priorita:
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Sul lungo termine, le prioritd che hai identificato sono le stesse?

Lista delle tue prioritd a lungo termine:

Se ci sono delle discrepanze tra cio che é prioritd oggi da cio che potrebbe esserlo sul lungo
termine, fai una lista dei vantaggi e svantaggi di una priorita rispetto all’altra.

Vantaggi delle prioritd nel qui e ora: Svantaggi delle prioritd nel qui e ora:

Vantaggi delle prioritd del lungo termine: Svantaggi delle prioritd del lungo termine:

Nel momento in cui scegli di focalizzarti su una prioritd, accetta radicalmente di non poter
ottenere tutto. Accettare potrebbe renderti inizialmente triste, ma poi ti concede la serenitd e
determinazione e la chiarezza mentale per poter agire.
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@ Ottenere qualcosa da qualcuno tenendo in considerazione alcuni accorgimenti

Prima di iniziare immaginare un piano di azione relativo a come agire concretamente per
raggiungere quelle prioritd, prova ad osservare se ci sono dei fattori interferenti che
potrebbero ostacolare I'efficacia delle soluzioni che trovi.

1. Le reazioni emotive che provi sono estremamente intense quando ti esponi ad una certa
situazione? Metti in pratica I'abilitd del punto 3 dellEmpower Boost “Reazioni rapide a
minacce percepite”. Ricordati che per mettere in atto comportamenti efficaci complessi
nel contesto interpersonale abbiamo bisogno di un sufficiente equilibrio emozionale.

2. Sei vittima di pensieri, supposizioni, pregiudizi, giudizi o credenze assolute relative
reazione emozionali che impediscono la generazione di soluzioni efficaci? Ad esempio,
potrebbero essere dei pensieri del tipo “L‘altro penserd che sono uno stupido” (vergogna),
“Saro deriso” (umiliazione), “Non ci sono mai riuscito quindi non ci riuscird mai”
(mancanza di speranza, sfiducia, disperazione), “Lo fard nel modo sbagliato” (colpa).
Metti in pratica I'abilitd di riformulazione dei giudizi (punto 2 empowerboost “Reazioni emozionali

secondarie in risposta al mancato raggiungimento di obiettivi personali”).

3. Nei fatti, 'ambiente ha delle caratteristiche che non permettono di raggiungere alcuni
obiettivi? Ad esempio, vanno considerate delle gerarchie non eliminabili (es., contesti
lavorativi, contesti universitari).

Accetta radicalmente le caratteristiche del contesto. Lascia andare ogni pretesa che la
situazione debba essere diversa da cid che é.

Descrivi i fatti:

Quali obiettivi concreti sono raggiungibili?

Le reazioni secondarie sono cambiate di intensita?

Che cosa puoi fare concretamente alla luce della situazione?
(Genera diverse soluzioni attuabili in quel contesto)
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Chiediti: Che cosa é piu utile fare in questa situazione alla luce degli obiettivi che hai
identificato come raggiungibili?

Lascia andare cid che sarebbe giusto o sbagliato. Fai una lista di vantaggi e svantaggi di
ogni soluzione scegli la piu efficace.

Soluzione: Vantaggi: Svantaggi:

@ Ottenere qualcosa da qualcuno, affermare il tuo punto di vista e crea una relazione
con l'altro

Una volta chiarite le prioritd avendo considerato eventuali fattori interferenti, immagina delle
modalitd concrete per ottenere qualcosa da qualcuno tenendo in considerazione alcuni
accorgimenti:

« Sii precis* nella richiesta;

« Sii chiar* rispetto cosa ti ha portato a fare quella richiesta;

« Cerca di rinforzare l'altr* affinché sia pit disponibile nel venire incontro alla tua richiesta;

« Mantieni sempre alta la determinazione nel raggiungere cio che desideri;

« Si pront* a negoziare, senza venire meno al raggiungimento dei tuoi scopi.

Afferma il tuo punto di vista:
« Parla all'altr* con determinazione e dignitg;
« Affermarsi non vuol dire aggredire;
« Lascia sullo sfondo le reazioni che I'altr* potrebbe avere. La prioritd e focalizzarsi sul
proprio punto di vista.

Crea una relazione soddisfacente con l'altr*:
« Mostra interesse per il punto di vista dell’altr*;
« Esprimiti con gentilezza nei confronti dell’altr*;
« Mostra un atteggiamento di apertura e disponibilitd con la postura e I'espressione del
viso.

Fai delle prove per mettere in pratica concretamente queste azioni.

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 il peso dell’eccesso di
responsabilita.

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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