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Agenda

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




Pensate a un momento nelle ultime
settimane In cul vi siete sentiti sottopost
a forte pressione e stress

Chiudete gli occhi e tornate a quella
situazione

Ora state rivivendo quel momento nella
vostra mente, nel vostro corpo




Che situazione era?
Che cosa avevate fatto?
A che cosa stavate pensando?

Riflettete e prendete appunti

Come vi sentivate?

Cosa percepivate a livello di
sensazione corporale?




Livello Mentale - pensieri associati alla

situazione?

vergogna

black out

pericolo

abbandono

minimizzata

£
o)
&)
non sono adeguata
voglia di uscirne
e troppo per me non ce la posso fare

ma chi me lo fa fare
non fard in tempo

ansia

disagio
responsabilita
nn me lo merito
non ve la faccio piu
da che parte inizio
senso di ingiustizia

paura di rimanere da sola

tensione
paura

e

scappare
stress

mollare

mancanza di tranquillita

non ce la faccio piu

rabbia

lotta

non mi capiscono

non me lo merito
chissa se ce la fardo non cé la faro

ansia da prestazione

colpa loro

non c'é la faccio piu non cé la fard
non ho tempo sufficiente sono solo

comportamento sbagliato sono stufo
mi ritrovo sempre qui

ingiustizia

mollo questa situazione

voglio scappare

come posso fare

‘@ & troppo complicato o S . "
g non ce l'avrei fatta o t rl I St rq Z I O n e persone orribili . non & possibile
5 come faccio a reggere 0 ailu O CO”fUS'One alternative
§ bisogno di spazio mio © = - che fatica devo farcela focus rabbia come ne esco S aTDiaraIs iy
(- ®
e O jnAdeguatezza  cosafaccioora ™.
2 oddio non ce la faccio m futuro incerto precarietda
= . : oh ancora
S mi & venuta una idea | m . ~
o =
G nonriuscireafarceld N 2 .2 ¢@® nonce lafaccio
o é incredibile 4 £t5 O § ) .y
> problema da risolvere Q_ Sa N = C voglio andare via di casa voalio andar via
Ly : oppressione fiato corto £33 ? =] [ non ci credo 9
= voglio andare a casa pesgﬁnismo w s C O fd St I d IO tante cose da finire
() paura di sbagliare
+ © mmn

che posso fare

preoccupazione

fuga nNon sonho adll'altezza

SHEERGINCCO S CCa non sono capace x davvero
senso di impotenza
negativita . mi sento di annegare
voglio urlare ho troppo poco tempo
perché mi fa questo
mollare tutto che coraggio hanno

svalutazione

non ho scampo

enjoy

debolezza

lavoro mehlio sotto stess

NoNn ne eSCco

mi vergogno a stare
come andra a finire quest

devo farcela per forza

danno per scontato
CcOosa penseranno

impo

delus

. . . devo tutelarmi
Ci risiamo
nervosissima
tachicardia

voglio andare al mare

incredule .
non lo voglio fare

vorrei cambiare angoscia
sono inerme
pesantezza

isolamento

M Mentimeter




M Mentimeter

Livello Emotivo - emozioni associate alla
situazione?
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M Mentimeter

Livello Corporeo - in quale parte del corpo si &
"manifestato” lo stress?
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Stress & Fattore Stressante

Lo stress viene definito
come una reazione (e.g.
tensione) a un fattore
stressante (e.g. un

problema al lavoro)




Acuto (e.g. esame)

Stress

Cronico




Dannoso

Stress

Vantaggioso (Eustress)




Biochimico

Fisiologico

Stress: Impatto

Comportamentale

Psicologico




Funzioni cardiovascolari
Metabolismo
Riproduzione

Stress: |mpatt0 Sistema immunitario

Percezione del dolore

Apprendimento e memoria

Sonno




| neuroni diventano “messaggeri”

Sistema Nervoso Simpatico: attivato dopo
pochi secondi

La reazione allo stress...

|| sistema ormonale viene attivato con vari
effetti: secondi, minuti, ore...

Una reazione a catena
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E' simile per tutti

L a reazione allo stress... Ma ciascuno di noi ha il

proprio livello di soglia...




Fuga

Tipiche reazioni allo Stress Attaceo

Blocco




1. Gli animali non
scelgono la strategia
sbagliata. Noi, invece, lo
facciamo spesso.

2. Dopo una scarica di
adrenalina, tornano a una
condizione di normalita:
Nnol NO.
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ROBERT M. SAPOLSKY
thor 1 '

WHY TEBRAS DON'T
CET ULCERS

The Acclaimed Guide to Stress, Stress-Related
Diseases, and Coping—Now Revised and Updated

“One of the best science writers of our time.”




Le persone reagiscono allo FUGA: “il mondo e pericoloso, le

stress in modi automatici persone sono cattive

dettati dalle nostre ATTACCO: "il mondo € il mio
convinzioni distorte rlspettc parco giochi, le persone mi
al mondo e a come veniamo ameranno

trattati dagli altri BLOCCO: “tutto andra bene solo
se saro 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




Acquisire consapevolezza delle
proprie (distunzionali) reazioni allo

Che cosa possiamo fare a stress
riguardo?

Sviluppare strategie di coping piu
efficaci per migliorare |a
performance
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La capacita di un
individuo di affrontare e

Resilienza

superare un evento

traumatico o un periodo

di difficolta




Stru meﬂtl per |a 1. Costruire la fiducia in se stessi
ReS| | ieﬂza 2. Gestire il proprio sabotatore

INteriore




Mettiti in posa!

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

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

| sorriso “torzato”

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




Un esempio

- Mezza
ma ratona

\\ Lauree

unlver5|tar|e/

opravvwere

alla crisi del
009

La mia tesi

s Esperlenza Ottenere |l

/ internazionale mio primo
| mio

| i lavoro di
2P 2 I FEEENTIEERE consulenza
a Londra I’'obiettivo di

vendite
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Gestire il proprio sabotatore interiore

Pensieri “distorti”
Perdersi in pensieri controproducenti/autolesionisti

Lo facciamo tutti...

Ma cio agisce come una barriera alla lucidita di pensiero e alla capacita di prendere
buone decisioni

Siate consapevoli, fermatevi e riformulate
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Esempi ai
pensieri distorti

E ingiusto
Tocca tutto a me
Auto svalutante
lllogico
Biasimo
Eccessiva generalizzazione

"Le profezie pessimiste

s| autoavverano”.

M.E.P. Seligman



INnglusto

Le cose non dovrebbero essere cosi
Non e giusto

Non merito questo trattamento
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locca tutto a
me

Devo assolutamente avere una buona
performance domani per evitare risultati
disastrosi

Se non concludo sara una catastrofe
totale
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Auto
svalutante

Sono inutile
Non posso farcela

Rovinero tutto
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llogico

Se succede questa cosa, sicuramente
quell’altra seguira

Se dovessi commettere un errore me lo
rinfaccerebbero per sempre
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Blasimo

E colpa sua
E colpa loro

E colpa di tutti
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Eccessiva
generalizzazione

Non me ne va MAI bene una
Capita SEMPRE a me

Ora come ora nella mia vita va TUTTO
male
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Come gestire |
pensieri distorti

Osservate i vostri pensieri

Siate consapevole dei vostri pensieri
distorti

Interrompeteli attraverso...
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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 |
muscoli del corpo mentre inspirate e
rilassateli completamente mentre
espirate - per esemplio con una
pallina antistress




Fate/condividete le

domande in chat







