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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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Quinto Boost - || peso dell’eccesso di responsabilita

Sofferenza psicologica persistente associata all’iper-responsabilizzazione personale
Una forma di “stress” che pud assumere le caratteristiche di una sofferenza psicologica
persistente nel corso del tempo fa riferimento ad un atteggiaomento di estrema
responsabilizzazione rivolta verso la propria persona.

Avere un atteggiamento mentale improntato alla responsabilizzazione verso sé stessi si declina
nella tendenza a sentirsi la causa di cié che accade, soprattutto al di fuori di noi

Se da un lato potrebbe sembrare una modalitd di approccio al mondo che sostiene una certa
quale forma di auto-determinazione in quanto ci spinge ad proattivi nei confronti della realta.
Dall'altro, se usato in modo rigido, automatico, quasi con una sensazione di obbligo o in forma
imperativa pud diventare una potente sorgente di sofferenza psicologica.

Proviamo a delineare alcune sfaccettature di come questo atteggiamento e come puo
impattare sui nostri vissuti e come approcciare ad alcune di queste situazioni.

@ Sensazione di colpa persistente: la responsabilizzazione come tentativo di
regolazione emozionale

Cio che accade nel mondo, in particolare, eventi che generano emozioni spiacevoli vengono
riletti alla luce di propri errori o caratteristiche personali inadeguate

1. Chiedi a te stesso di sospendere ogni tipo di considerazione basata sul senso di
responsabilitd. Prova ad immaginare di mandare in vacanza anche solo un per un attimo
il giudizio.

2. Chiediti quale emozione sto facendo fatica a tollerare?

Decrivi 'emozione:
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3. Quali aspetti di quella reazione sto facendo fatica a tollerare? Sensazioni fisiche? Impulsi
ad agire? Modalitd espressione di queste reazioni? Pensieri e valutazioni associate a
queste reazioni?

a. Se le reazioni sono molto intense:
metti in pratica I'abilitd del punto 3 dellempowerboost “Reazioni di elevata intensitd e
rapiditd di insorgenza in risposta a situazioni interne ed esterne percepite come
minacciose per I'incolumitd fisica o psicologica della persona” per ridurre le sensazioni
fisiche sgradevoli.

b. Se ti accorgi che stanno agendo dei pensieri giudicanti:
metti in pratica il punto 2 empowerboost “Reazioni emozionali secondarie in risposta al
mancato raggiungimento di obiettivi personali”) per modificare intepretazioni che
bloccano la messa in atto di comportamenti efficaci.

c. Se ti accorgi che la mancanza di tolleranza deriva dalla difficolta di mettere in capo
delle soluzioni efficaci per quella situazione:
metti in pratica punto 2 dell’lempowerboost “Sensazioni di tensione mentale e fisica
alternate stati di svuotamento energico protratti per lunghi periodi di tempo
(settimane, mesi)” per trovare e espandere le soluzioni a un problema.

4. Stai facendo fatica a comprendere razionalmente le cause di una certa situazione?
Impara ad accettare radicalmente che tentare di dare una spiegazione razionale ad
alcuni fatti, anche terribili, non aiuta a cambiare come ci sente. Alcuni eventi possono
sfuggire alla nostra comprensione razionale. Attribuirsi la responsabilitd pud diventare un
tentativo di dare una spiegazione quando non se ne trovano altro. L'effetto che cio che ha
€ ancor peggiore dell'evento in sé. Lascia andare il rifiuto della realtd.
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@ Sensazione di colpa nel contesto interpersonale
Fate attenzione ad attribuirsi la totale responsabilita delle risposte emozionali altrui!

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 cio, aiutiamoci a tenere a mente che c’é
sempre una parte dell’altro esclusivamente soggettiva che sostiene le risposte emozionali
che possono emergere dal rapporto.

In particolare:

* Quando ci stiamo affermando (vedi abilitd punto 3 Empower Boost “Reazioni e tensioni nei contesti
interpersonali”) € probabile che ci confronteremo con un punto di vista diverso dal nostro.
Se I'altro non é aperto e disponibile a cogliere la diversita € possibile che le reazioni
possano essere di chiusuraq, tristezza o addirittura rabbia verso il nostro punto di vista. In
queste situazioni, nessuno pud avere la forza di cambiare I'atteggiamento dell'altro.
L'unica cosa che possiamo fare € essere rispettosi verso noi stessi e verso la resistenza
dell’altro. La realtd cambia anche senza il nostro intervento diretto e I'altro &
responsabile del proprio cambiamento. Diamo fiducia all’altro che possa rendersi
disponibile alla diversita dei punti di vista

+ Quando abbiamo la prioritd di rendere la relazione con I'altro soddisfacente (vedi abilita
punto 3 Empower Boost “Reazioni e tensioni nei contesti interpersonali”) diutiamoci a tenere a mente |l
fatto che ognuno di noi ci pué mettere tutte le migliori intenzioni affinché la relazionale
sia gradevole, ma questo non é sufficiente affinché anche I'altro sia pronto ad
accogliere la nostra vicinanza e attenzione. Impara ad accettare che nonostante tutti i
nostri sforzi personali, questi avranno effetto solo e soltanto se I'altro si renderad
responsabile dell'intenzione di fare il meglio che pud per rendere anch’egli la relazione
soddisfacente. Nessuno puo sostenere una relazione da solo.
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@ Senso di colpa come forma di rigido auto-controllo

Attenzione al senso di colpa quando assume una funzione di minaccia personale. E
possibile che il senso di colpa possa essere usato in modo non volontario come tentativo di
auto-regolarsi.

Lavora sulla costruzione di un atteggiamento collaborativo con te stess*.

La collaborazione e il rinforzo/validazione di sé stessi, piuttosto che la minaccia e la
punizione, hanno degli effetti di cambiamento sui comportamenti duraturi nel corso del
tempo, ma graduali, grazie al loro potere gratificante.

Validare sé stessi si traduce nellimparare a sviluppare un dialogo interiore con sé stessi
improntato alla gentilezza e all’'autorevolezza come forma di auto-incoraggiamento,
motivazione e qualitd di riflessione nella soluzione dei propri problemi.

E imparare a sedersi faccia a faccia con sé stessi, con apertura e curiosita rispetto ai
suggerimenti che la nostra mente pud produrre. In altre parole, & imparare a sviluppare un
ascolto fiducioso di sé.

Gli effetti della minaccia e della punizione sul comportamento sono sul breve termine e
immediati. Si esauriscono in fretta e lasciano una sensazione di allerta costante.

Ogni volta, fai una lista dei vantaggi e svantaggi nell'assumere un atteggiamento duro verso
te stesso o collaborativo tendendo in considerazione gli effetti sul breve e lungo termine.

Vantaggi minaccia a se stess*: Svantaggi minaccia a se stess*:

Vantaggi collaborazione e validazione: Svantaggi collaborazione e validazione:

Valuta cosa ti conviene sostenere!
Valuta di usare le strategie di self-compassion per riforzare I'atteggiamento collaborativo e
validante verso sé stessi (vedi Empower Kit | Boost).

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 seguito questo Empower Kit!

Hai esplorato cos’é davvero lo stress, come riconoscerlo nelle sue diverse forme e come iniziare
a costruire risposte piu sane, efficaci e gentili verso te stessa.

Lo stress non é debolezzqa, € un segnale. E ora hai strumenti nuovi per accoglierlo, decifrarlo e
affrontarlo con maggiore consapevolezza, senza fuggire o forzare soluzioni immediate.

Non é stato un semplice esercizio, ma un passo concreto verso un modo diverso di affrontare le
difficoltd e prenderti cura di te.

Torna quando vuoi. Questo spazio resta tuo.

Rileggilo, risentilo, rimettilo in pratica.

Questo percorso non finisce qui — inizia ogni volta che scegli di fare spazio all’azione, anche
quando é difficile, anche un piccolo passo alla volta.

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 & gratuita. ¥

# Download on the GETITON

@& App Store B Google Play

@ grateful.social grateful.social ® ecratefulsocial [in] crateful.social
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