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Fondata nel 2012 

Focus sul Talent Management  

Uffici a Milano, Parigi, Barcellona e Londra 

Un team di psicologi, consulenti, 
formatori ed esperti di sviluppo 
organizzativo

Awair
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Originario di Roma, si trasferisce a Londra nel 1997  

Partner, Psicologo del Lavoro, Executive Coach e 
Trainer 

Esperienza di consulenza maturata a livello globale 

Passioni: Diversity and Inclusion, The Dark Side of 
Personality, Effective Mindsets, Strategic Influencing  

Andrea Facchini
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In che modo rispondiamo allo stress? Le 
nostre esperienze personali 

Reazioni tipiche allo stress: fuga, attacco, 
blocco 

Strategie di gestione e adattamento: 
1. Costruire la fiducia in se stessi 
2. Gestire il proprio sabotatore interiore 

Agenda
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Pensate a un momento nelle ultime 
settimane in cui vi siete sentiti sottoposti 
a forte pressione e stress 

Chiudete gli occhi e tornate a quella 
situazione 

Ora state rivivendo quel momento nella 
vostra mente, nel vostro corpo
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Che situazione era? 

Che cosa avevate fatto? 

A che cosa stavate pensando? 

Come vi sentivate? 

Cosa percepivate a livello di 
sensazione corporale? 

Riflettete e prendete appunti
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Lo stress viene definito 
come una reazione (e.g. 
tensione) a un fattore 
stressante (e.g. un 
problema al lavoro)

Stress & Fattore Stressante

10



Acuto (e.g. esame) 

 
Cronico 

Stress
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Dannoso 

 
Vantaggioso (Eustress) 

Stress
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Biochimico 

Fisiologico 

Comportamentale 

Psicologico

Stress: Impatto

13



Funzioni cardiovascolari 

Metabolismo 

Riproduzione 

Sistema immunitario 

Percezione del dolore 

Apprendimento e memoria 

Sonno

Stress: Impatto
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I neuroni diventano “messaggeri” 

Sistema Nervoso Simpatico: attivato dopo 
pochi secondi 

Il sistema ormonale viene attivato con vari 
effetti: secondi, minuti, ore… 

Una reazione a catena

La reazione allo stress…
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E’ simile per tutti 

Ma ciascuno di noi ha il 
proprio livello di soglia…

La reazione allo stress…
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Fuga 

Attacco 

Blocco

Tipiche reazioni allo Stress
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1. Gli animali non 
scelgono la strategia 
sbagliata. Noi, invece, lo 
facciamo spesso. 

2. Dopo una scarica di 
adrenalina, tornano a una 
condizione di normalità; 
noi no.
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Le persone reagiscono allo 
stress in modi automatici 
dettati dalle nostre 
convinzioni distorte rispetto 
al mondo e a come veniamo 
trattati dagli altri 

FUGA: “il mondo è pericoloso, le 
persone sono cattive” 

ATTACCO: “il mondo è il mio 
parco giochi, le persone mi 
ameranno” 

BLOCCO: “tutto andrà bene solo 
se sarò perfetto”
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Reazioni di Fuga: gestire sentimenti di inadeguatezza evitando 
di creare vere connessioni con gli altri 

Reazioni di Attacco: gestire i dubbi su se stessi cercando di 
dominare e manipolare gli altri 

Reazioni di Blocco: gestire le proprie insicurezze evitando i rischi, 
gli errori e le critiche o il conflitto
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Acquisire consapevolezza delle 
proprie (disfunzionali) reazioni allo 
stress 

Sviluppare strategie di coping più 
efficaci per migliorare la 
performance

Che cosa possiamo fare a 
riguardo?
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Resilienza
La capacità di un 
individuo di affrontare e 
superare un evento 
traumatico o un periodo 
di difficoltà
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Strumenti per la 
Resilienza

1. Costruire la fiducia in se stessi 

2. Gestire il proprio sabotatore 
interiore 
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Mettiti in posa!

Amy Cuddy: il tuo linguaggio del 
corpo può dare forma a chi sei 

Cambiare la chimica del tuo corpo: 
testosterone (sicurezza in se stessi) e 
cortisone (stress)  

Il sorriso “forzato” 

Fingi finché non lo diventi 

Esercizi - 2 minuti
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https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare


La Banca della 
Self-Confidence

Il grafico dei picchi della fiducia 

(Ri)costruire la sicurezza nei momenti 
difficili, quando tutto sembra andare 
storto 

Riconnettersi ai successi passati 

Dare vita al proprio conto nella Banca 
della Self-Confidence per poter fare 
“prelievi”
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Un esempio

Mezza 
maratona

Lauree 
universitarie Employee 

Award

Ottenere il 
mio primo 
lavoro di 
consulenza

Awair

Sopravvivere 
alla crisi del 
2009La mia tesi

Raggiungere 
l’obiettivo di 
vendite

Il mio 
appartamento 
a Londra

Esperienza 
internazionale

26



Gestire il proprio sabotatore interiore
Pensieri “distorti” 

Perdersi in pensieri controproducenti/autolesionisti 

Lo facciamo tutti… 

Ma ciò agisce come una barriera alla lucidità di pensiero e alla capacità di prendere 
buone decisioni 

Siate consapevoli, fermatevi e riformulate
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“Le profezie pessimiste 

si autoavverano”. 

                                M.E.P. Seligman

Esempi di  
pensieri distorti

È ingiusto 
Tocca tutto a me 
Auto svalutante 

Illogico 
Biasimo 

Eccessiva generalizzazione 
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Ingiusto
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Le cose non dovrebbero essere così 

Non è giusto  

Non merito questo trattamento 



Tocca tutto a 
me
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Devo assolutamente avere una buona 
performance domani per evitare risultati 

disastrosi 

Se non concludo sarà una catastrofe 
totale



Auto 
svalutante
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Sono inutile 

Non posso farcela 

Rovinerò tutto 



Illogico
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Se succede questa cosa, sicuramente 
quell’altra seguirà 

Se dovessi commettere un errore me lo 
rinfaccerebbero per sempre



Biasimo
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È colpa sua 

È colpa loro 

È colpa di tutti 



Eccessiva 
generalizzazione 
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Non me ne va MAI bene una 

Capita SEMPRE a me  

Ora come ora nella mia vita va TUTTO 
male 



Regolazione della respirazione - 
inspirate profondamente, espirate 
lentamente 

Esercizio - per esempio corsa, 
camminata veloce, sollevamento 
pesi, anche solo per poco tempo 

Riduzione della temperatura del 
viso - sciacquatevi la faccia con 
acqua fredda  

Rilassamento muscolare - contraete i 
muscoli del corpo mentre inspirate e 
rilassateli completamente mentre 
espirate - per esempio con una 
pallina antistress

Come gestire i 
pensieri distorti

Osservate i vostri pensieri 

Siate consapevole dei vostri pensieri 
distorti 

Interrompeteli attraverso…
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Fate/condividete le 
domande in chat
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