


Introduzione alla resilienza

La resilienza € un costrutto psicologico complesso e sfaccettato che riflette la capacita di un individuo
di affrontare efficacemente avversita, traumi e stress significativo e di emergere da tali esperienze con
maggiore forza, adattabilita e intraprendenza. Comprende la capacita di resistere e riprendersi da
circostanze difficili, promuovendo al contempo la crescita e l'adattamento positivo di fronte alle
avversita.

Accettare le avversita: la resilienza implica il riconoscimento della realta delle avversita e l'adozione
attiva del processo di adattamento e gestione delle situazioni difficili. Richiede che gli individui
riconoscano che le battute d'arresto e le difficolta sono parte integrante dell'esperienza umana|e
possono rappresentare opportunita di crescita personale, apprendimento e sviluppo di capacita di
adattamento.

Forza psicologica: la resilienza comprende la forza emotiva, la forza mentale e la capacita d
regolare le emozioni di fronte alle avversita. Implica la capacita di mantenere u
atteggiamento positivo, gestire lo stress e coltivare un senso di speranza e ottimismo, anch
in circostanze difficili. Questa forza psicologica consente agli individui di sopportare
superare le difficolta senza esserne sopraffatti.

Flessibilita e adattabilita: la resilienza riflette la capacita di un individuo di essere flessibile €
adattabile in risposta al cambiamento e alle avversita. Implica la volonta di adattare strategie,
prospettive e comportamenti secondo necessita per affrontare efficacemente sfide e battute
d'arresto. Questa qualita adattiva consente agli individui di cambiare direzione e rispondere in modo
costruttivo a situazioni inaspettate o avverse.

Supporto e connessione sociale: la resilienza é rafforzata da solide reti di supporto sociale
da connessioni significative con gli altri. Implica la ricerca e l'offerta di supporto, la cur
delle relazioni e la capacita di trarre forza dalle relazioni interpersonali nei momenti difficil
Il supporto sociale fornisce un senso di appartenenza, convalida e conforto, contribuend
alla resilienza complessiva di un individuo di fronte alle difficolta.

o T o o

Approfondendo la comprensione della resilienza, & possibile acquisire preziose informazioni sulla sua
natura multiforme e sulle diverse strategie che hanno contribuito a superare le avversita. Questa
comprensione puo fungere da base per sviluppare e affinare ulteriormente le competenze di resilienza,
per affrontare le sfide future con forza e adattabilita.



Miti comuni sulla resilienza

La resilienza & spesso fraintesa, dando origine a idee sbagliate che possono scoraggiare le persone dal
riconoscere o sviluppare la propria resilienza. Di seguito sono riportati alcuni miti comuni sulla resilienza,
insieme alle verita che li sostengono.

Mito 1: Resilienza significa non lottare mai

Realta: la resilienza non consiste nell'evitare le difficolta, ma nell'imparare ad affrontarle. Molti
presumono che

Le persone resilienti non provano stress, tristezza o paura, ma in realta si: sviluppano semplicemente mod
per affrontarli efficacemente. La difficolta & una parte naturale della vita e la resilienza permette alle
persone di affrontare le sfide in modo sano, anziché reprimerle o evitarle.

Mito 2: Solo le persone forti sono resilienti

Realta: la resilienza non significa essere “forti” nel senso tradizionale del termine; significa adattabilita e
crescita.

Chiunque puo sviluppare la resilienza, indipendentemente dalla propria personalita o dal proprio
background. Anche chi si sente sensibile, emotivo o vulnerabile pud essere incredibilmente resiliente,
perché la resilienza riguarda il modo in cui ci riprendiamo, non quanto appariamo forti.

Mito 3: la resilienza & qualcosa che o hai o non hai

Realta: la resilienza non & una caratteristica innata con cui alcune persone nascono e che ad altre manca. E
un'abilita che puo

puo essere sviluppata nel tempo attraverso la consapevolezza di s€, le strategie di coping e le esperienze di
vita. Le persone possono rafforzare la propria resilienza praticando la regolazione emotiva, cercando supporta
e imparando dalle difficolta del passato.

Mito 4: Le persone resilienti non hanno bisogno dell’aiuto degli altri

Realta: chiedere aiuto non & un segno di debolezza, ma un elemento chiave della resilienza. Solide reti di
supporto, che siano familiari, amici, terapeuti o mentori, aiutano le persone a elaborare le emozioni, ad
acquisire nuove prospettive e ad affrontare le difficolta. La vera resilienza implica sapere quando chiedere
aiuto, piuttosto che cercare di gestire tutto da soli.

Mito 5: Resilienza significa rimanere sempre positivi

Realta: la resilienza non consiste nell'imporre l'ottimismo o nell'ignorare le emozioni negative. Implica il
riconoscimento

difficolta, accettare le emozioni (anche quelle scomode) e trovare il modo di andare avanti nonostante le
avversita. La positivita tossica, ovvero fingere che tutto vada bene, pud in realta impedire la resilienza,
sopprimendo le emozioni reali che devono essere elaborate.

Mito 6: Una volta che diventi resiliente, rimani tale

Realta: la resilienza non é uno stato fisso; fluttua a seconda delle circostanze della vita, mentali ed emotiv
benessere e il livello di stress che una persona sta vivendo. Anche gli individui piu resilienti possono
attraversare momenti di dubbio, esaurimento o difficolta. Ecco perché la resilienza deve essere coltivata
costantemente attraverso la cura di sé, la riflessione e sistemi di supporto.

L

Mito 7: La resilienza significa sopportare tutto senza romperlo. Realta: essere resilienti non significa toller

are

ituazioni malsane, lavorare troppo o sopportare stress emotivo. angoscia a tempo indeterminato. La v
resilienza include il riconoscere quando una situazione € dannosa, stabilire dei limiti e fare scelte che proteggs
il proprio benessere. A volte, resilienza significa sapere quando allontanarsi da qualcosa che non ci serve piu.
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Riflessione personale

Prenditiunmomentoperrifletteresuimomentiincuihdidimostratoresilienzainpassato.Considera il

approfondisce i seguentiaspetti:

Quali sfide specifiche hai dovuto affrontare in passato che hanno richiesto resilienza? Rifletti sulla
natura di queste sfide e sull'impatto che hanno avuto sulla tua vita.

Come hai reagito a queste sfide? Quali strategie di coping hai adottato? Considera le azioni o i
comportamenti specifici che ti hanno aiutato a superare le avversita.

Quali punti di forza, competenze o sistemi di supporto hai utilizzato in questi momenti difficili? Rifletti
sulle risorse interne ed esterne che hanno contribuito alla tua capacita di affrontare e superare le sfide.
Cosa hai imparato su te stesso da queste esperienze e in che modo hanno contribuito alla tua crescita
personale e alla tua resilienza? Rifletti sulle intuizioni che queste esperienze hanno tratto da queste
esperienze e sul modo in cui hanno plasmato la tua resilienza e i tuoi meccanismi di adattamento.




Valutazione della resilienza
personale

La resilienzaelacapacitadiaffrontarelesfide,adattarsiallostresseriprendersidallebattuted'arresto.Mentre
alcune persone

Sebbene la resilienza possaesserenaturalmentepiu forte, la resilienza € un'abilita che pud esseresviluppata e

rafforzata nel tempo. Il primo passo per costruire la resilienza € la consapevolezza di sé: comprendere la
propria posizione attuale, riconoscere i propri punti di forza e identificare le aree di crescita.

Quiz di autovalutazione sulla resilienza

Questa autovalutazione ti aiutera a valutare il tuo attuale livello di resilienza. Non ci sono risposte giuste o

sbagliate: si tratta semplicemente di uno strumento per riflettere sulla propria capacita di affrontare le avversita.
Istruzioni: leggi ogni affermazione e valuta te stesso su una scaladalab5, dove:

1. Resilienza emotiva (gestione delle emozioni e dello stress)

E’ Riesco a gestire le mie emozioni anche in situazioni difficili.
I:l Riconosco i miei sentimenti senza lasciarmi sopraffare. Riesco a
D mantenere la calma sotto pressione o stress. Ho strategie di coping
sane (ad esempio, consapevolezza, esercizio fisico, emozioni). L .
diario) per gestire il mio

Mi permetto di provare emozioni anziché reprimerle.

[]

2. Resilienza cognitiva (mentalita e adattabilita)




Valutazione della resilienza
personale

3. Resilienzasociale(supportoeconnessione)

|:| Ho relazioni forti e di supporto che mi aiutano nei momenti difficili. Mi sento a mio
I:l agio nel chiedere aiuto quando ne ho bisogno. Stabilisco limiti sani nelle relazioni
I:l per proteggere il mio benessere. Sono in grado di esprimere apertamente le mie
|:| emozioni e i miei bisogni alle persone di cui mi fido. Mi sento in sintonia con una

I:l comunita o un gruppo che mi offre supporto.

4. Resilienza comportamentale (azione e risoluzione dei problemi)

E’ Adotto misure proattive per risolvere i problemi anziché evitarli.
I:l Rimango fedele ai miei obiettivi anche di fronte agli ostacoli. Sono in
I:’ grado di adattarmi e cambiare rotta quando necessario. Ho sane
I:l abitudini quotidiane che favoriscono il mio benessere. Pratico

[]

attivamente la cura di me stesso e mi riposo quando necessario.

5. Resilienza spirituale e guidata da uno scopo (senso di significato e forza interiore)

Punteggio e interpretazione 80-100 punti: Altamente resiliente — Hai forti capacita di resilienza e sei in grado di
affrontare bene le sfide. Continua a coltivare i tuoi punti di forza e a mantenere sane strategie di coping. 60-79
punti: Moderatamente resiliente — Hai solide basi di resilienza, ma potrebbero esserci aree in cui puoi migliorare
le tue strategie di coping. Identificare e lavorare su queste aree rafforzera ulteriormente la tua resilienza. 40-59
punti: Sviluppare la resilienza - Potresti avere difficolta con alcuni aspetti della resilienza, come la regolazione
emotiva, l'adattabilita o la ricerca di supporto. Concentrarsi su strategie pratiche (ad esempio, riformulare i
pensieri, rafforzare i sistemi di supporto e prendersi cura di sé) puo aiutare a sviluppare la resilienza. Meno di 40
punti: Necessita di crescita — La resilienza & un'abilita che puo essere sviluppata. Inizia concentrandoti su piccoli
cambiamenti costanti, come apprendere tecniche di regolazione emotiva, cercare supporto e cambiare la tua

mentalita verso la crescita.



Domande diriflessione

Dopo aver completatoilquiz,riflettisuituoirisultati:

Quali aree necessitano di miglioramenti?

Quali sono le mie attuali strategie di adattamento e sono efficaci?




Identificazione dei
meccanismi di coping
personali

I meccanismidicoping sonoimodi incuirispondiamoallo stress,aldolore emotivoealleavversita. Possono essere
sani (adattivi), aiutandoci a elaborare leemozioni e adaffrontarele difficoltainmodocostruttivo, o malsani
(disadattivi), fornendo un sollievo temporaneo ma spesso causando danni a lungotermine.

Strategiedicopingsane vs.malsane

L'obiettivo della resilienza non € solo quello di far fronte alle situazioni, ma di far fronte alle situazioni in modi
che favoriscano la crescita, la guarigione e il benessere emotivo.
essere. ldentificando le tue attuali strategie di coping, puoi sostituire le abitudini inutili con altre piu sane.

Fase 1: Rifletti sulle tue strategie di coping

Pensa a come reagisci tipicamente allo stress, al dolore emotivo o alle situazioni difficili. Ti rivolgi ad attivita che ti
aiutano a sentirti meglio a lungo termine o utilizzi soluzioni a breve termine che potrebbero creare piu danni?

Utilizza la tabella sottostante per identificare le tue attuali strategie di coping.

Situazione Come di solito mi comporto | Sano o malsano?

Quando mi sento sopraffatto al lavoro/a
scuola

Quando sperimento il rifiuto o il fallimento

Quando mi sento solo o disconnesso

Quando ho un conflitto con qualcuno

Quando mi sento emotivamente esausto

Una volta completata la tabella, rivedi le tue risposte. Le tue attuali strategie di coping stanno aiutando o
danneggiando il tuo benessere?



Identificazione dei
meccanismi di coping
personali

Fase 2: comprendere le strategie di coping sane e non sane

Strategie di coping sane (adattive)

Strategie di coping sane aiutano a regolare le emozioni, a promuovere la risoluzione dei problemi e a sostenere il
benessere a lungo termine. Tra queste, ricordiamo:

Elaborazione emotiva:

« Tenereun diario per esprimere pensieri ed emozioni. Parlare con un

e amico fidato, uno psicoterapeuta o un gruppo di supporto. Praticare
o l'lautocompassione e un dialogo interiore positivo.

Regolazione del sistema fisico e nervoso:

e Esercizi di respirazione profonda (ad esempio, respirazione a scatola, respirazione 4-

® 7-8). Movimento (camminata, yoga, stretching, esercizi). Tecniche di radicamento (ad
e esempio, radicamento sensoriale 5-4-3-2-1).

Cambiamenti di mentalita e risoluzione dei problemi:

e Riformulare i pensieri negativi in prospettive costruttive. Suddividere i compiti piu

®* impegnativi in passaggi piu piccoli. Identificare cio che & sotto il tuo controllo e
e lasciar andare cio che non lo &.

Distrazioni salutari e cura di sé:

o Coltivare hobby (lettura, pittura, musica).

e Trascorrere del tempo nella natura o con gli
o animali. Praticare la consapevolezza o la
meditazione

Connessione e supporto sociale:

e Contattare un amico o una persona cara.

e Chiedere aiuto quando necessario. Stabilire
e € mantenere limiti sani.




Identificazione dei
meccanismi di
coping personali

Strategie di copingmalsane(disadattive)

| meccanismi di difesa malsani forniscono un sollievo temporaneo, ma spesso danni a lungo termine evitando,
causano repressione o intensificazione dello stress e delle emozioni. Tra questi:

x Evitamento e soppressione emotiva:

« Ignorare o negare le emozioni invece di elaborarle. Evitare

e conversazioni o situazioni difficili. Usare l'umorismo o il sarcasmo
e per mascherare il dolore invece di affrontarlo.

x Comportamenti distruttivi:

e Uso eccessivo di alcol o sostanze stupefacenti per intorpidire i sentimenti.

e Mangiare troppo o troppo poco per gestire le emozioni. Autolesionismo o
e comportamenti sconsiderati per sfuggire al dolore emotivo.

x Modelli di pensiero malsani:

e Catastrofizzare (aspettarsi il peggio). Incolpare eccessivamente

® se stessi o gli altri. Rimuginare sulle esperienze negative senza
e risolvere i problemi.

% Ritiro sociale e isolamento:

o Escludere gli altri invece di cercare supporto. Rifiutare aiuto o

e credere di dover gestire tutto da soli. Evitare situazioni sociali
e Che potrebbero creare un legame.

Fase 3: sostituire le strategie di coping malsane con quelle sane Ora che hai identificato i tuoi attuali meccanismi
di coping, scegli una strategia malsana da sostituire con una pitui sana.

Esempio:

Xlnvece di reprimere le emozioni » Z4Esercitati a tenere un diario o a parlare con un amico.

Xlnvece di scorrere le pagine o evitare le responsabilita » 2 Fai una passeggiata di 5 minuti per resettare la tua
Xmente. [utilizzare esercizi di respirazione profonda o tecniche di radicamento.

Invece di bere per intorpidire lo stress >



Domande di riflessione

Qual € uno d eimeccanismididifesamalsanicheutilizzoattualmente?

Quale alternativa sana potrei provare?

Come posso ricordarmi di usare la strategia sana nei momenti di stress?

Conclusione: Affrontare le difficolta in un modo che favorisca la crescita Affrontare le difficolta non
significa non dover mai lottare, ma scegliere strategie che aiutino a elaborare e superare le sfide in modo
sano. lIdentificando e modificando i propri meccanismi di adattamento, si rafforza la resilienza, si migliora il
benessere emotivo e si costruisce un rapporto piu sano con lo stress e le avversita. Piccoli cambiamenti
intenzionali nel tempo portano a una trasformazione a lungo termine.



Comprendere la
regolazione emotiva

La regolazione emotiva € la capacita di riconoscere, gestire e rispondere alle emozioni in modo sano e costruttivo.
Svolge un ruolo cruciale nella resilienza, poiché determina il modo in cui affrontiamo lo stress, le battute
d'arresto e le sfide. Quando le emozioni sono ben regolate, possiamo affrontare le difficolta con chiarezza,
adattabilita e consapevolezza di sé. Tuttavia, quando le emozioni non vengono controllate, possono portare a
reazioni impulsive, sopraffazione o esaurimento.

Come le emozioni influenzano la resilienza La resilienza non consiste nell'evitare o sopprimere le emozioni;
consiste nel comprenderle e rispondere in un modo

che favorisce il benessere a lungo termine. La nostra capacita di gestire le emozioni influenza direttamente il modo
in cui affrontiamo le avversita, prendiamo decisioni e interagiamo con gli altri.

1. Riconoscere i modelli emotivi Per sviluppare la regolazione emotiva, &€ importante prima riconoscere i propri
modelli emotivi, ovvero come ci si comporta in genere

reagire allo stress, alla frustrazione, alla delusione o alle sfide inaspettate.

Considera queste domande:

Come reagisco di solito allo stress? (Divento ansioso, irritabile, introverso?) Quali emozioni mi creano piu
difficolta? (Rabbia, tristezza, paura, senso di colpa, frustrazione?) Tendo a reprimere o evitare le emozioni
invece di elaborarle?

In che modo le mie emozioni influenzano le mie relazioni e il mio processo decisionale?

2. Il legame tra emozioni e resilienza Le emozioni possono supportare la resilienza o rendere le sfide piu
opprimenti. Ecco come diverse risposte emotive influenzano la resilienza:

Stato emotivo Impatto sulla resilienza

Aumenta la resilienza consentendo alle emozioni di essere

Consapevolezza di sé e accettazione elaborate in modo costruttivo. Porta a risposte ponderate

emotiva piuttosto che a reazioni impulsive.
Soppressione emotiva Diminuisce la resilienza reprimendo le emozioni, il che pud
portare ad accumulo di stress e a sfoghi emotivi in seguito.
Puo portare a evitamento, procrastinazione e senso di impotenza,
Ansia o paura opprimente rendendo piu difficile gestire le battute d'arresto.

Frustrazione e rabbia senza Puo causare decisioni impulsive, conflitti,nelle relazioni, e
regolamentazione difficolta nella risoluzione dei problemi.

Rafforza la resilienza consentendo un pensiero chiaro,
Risposte emotive equilibrate l'adattabilita e una risoluzione efficace dei problemi.




Comprendere la
regolazione emotiva

La regolazione emotiva come abilita di resilienza

La chiave per la regolazione emotiva e rispondere alle emozioni, piuttosto che reagire. Cio significa
riconoscere le emozioni man mano che si presentano e scegliere come esprimerle in un modo che favorisca il
proprio benessere, anziché sabotarlo.

Alcune tecniche di sana regolazione emotiva includono:

cars

Considerazioni finali La regolazione emotiva € una competenza fondamentale per la resilienza. Riconoscendo i

modelli emotivi, comprendendone l'impatto e utilizzando tecniche di regolazione efficaci, possiamo affrontare le
sfide della vita con maggiore chiarezza, adattabilita e forza interiore. La resilienza non consiste nell'evitare le

emozioni, ma nell'imparare a gestirle in modo da favorire la crescita e il benessere.

Sezione Note




Strategie per regolare le emozioni

La regolazione emotiva & la capacita di gestire e rispondere alle emozioni in modo sano. E essenziale per la salute
mentale.

Benessere, resilienza e capacita decisionale efficace. La psicoterapia offre una gamma di tecniche che aiutano gli

individui a sviluppare consapevol ezza emotiva, elaborare le emozioni in modo efficace e prevenire il sovraccarico
emotivo. Di seguito sono riportate alcune strategie chiave utilizzate in terapia per regolare le emozioni.

1. Consapevolezza

La consapevolezza ¢ la pratica di rimanere presenti e pienamente immersi nel momento presente, senza giudizio.

Aiuta le persone a diventare consapevoli delle proprie emozioni senza esserne sopraffatte.

- Prova questo: imposta un timer per 5 minuti, chiudi gli occhi e
concentrati solo sul tuo respiro. Quando ti vengono i pensieri,

Come aiuta:

e« Aumenta la consapevolezza di sé e la chiarezza emotiva.

e Riduce la reattivita emotiva creando spazio tra sentimenti e risposte.
e Incoraggia l'accettazione delle emozioni anziché la loro soppressione.

Tecniche:

« Respirazione consapevole: concentrati su ogni inspirazione ed espirazione, riportando l'attenzione sul

respiro quando la mente
e Vagabondaggi.
Body Scan - Porta lentamente la consapevolezza alle diverse parti del corpo, notando eventuali tensioni o
sensazioni.
Osservare pensieri ed emozioni - Visualizzare le emozioni come onde che passano attraverso piuttosto che
come permanenti
stati.

Riconoscili e riporta delicatamente ['attenzione sul tuo respiro.

2. Tecniche di messa a terra
Le tecniche di radicamento aiutano a distogliere l'attenzione dalle emozioni angoscianti e a riportarla al

momento presente.
Sono particolarmente utili in caso di sopraffazione emotiva, ansia o dissociazione.

o Aiutaariprendere il controllo durante stati emotivi intensi. .
: . . .. . - Come aiuta:
e Sposta l'attenzione dai pensieri angoscianti al mondo fisico.

e Calma il sistema nervoso.

Tecniche:

o Metodo 5-4-3-2-1 - Nomina 5 cose che vedi, 4 cose che senti, 3 cose che senti, 2 cose che odori e 1 cosa
che assaggi. Terapia dell'acqua fredda — Spruzzati acqua fredda sul viso, tieni in mano un cubetto di

« ghiaccio o passa le mani sotto l'acqua fredda per attivare il sistema nervoso parasimpatico. Oggetti
pesanti — Tieni in mano una coperta pesante, una pietra o un altro oggetto che ti aiuti a radicarti per

. Creare un senso di stabilita.

Prova questo: quando ti senti ansioso, premi saldamente i piedi sul pavimento e concentrati sulla

— sensazione, ricordandoti che sei al sicuro nel momento presente.
-



Strategie per regolare le
emozioni

3. Esercizi direspirazioneprofonda

La respirazione aiuta a regolare il sistema nervoso attivando la risposta parasimpatica ("riposa e digerisci"),

riducendo lo stress e l'intensita emotiva.
Come aiuta:

o Abbassa la frequenza cardiaca e riduce il cortisolo (ormone dello stress).

e Aumenta il flusso di ossigeno al cervello, migliorando il controllo emotivo.
o Crea una pausa tra emozioni e reazioni.

Tecniche:

« Box Breathing — Inspira per 4 secondi, trattieni il respiro per 4 secondi, espira per 4 secondi, trattieni il
respiro per 4 secondi e
e ripetere.

« Respirazione 4-7-8: inspira per 4 secondi, trattieni il respiro per 7 secondi, espira lentamente per 8 secondi per
calmare la mente.

Respirazione diaframmatica: respira profondamente nella pancia (invece che nel petto), espandendo il
diaframma
completamente.

- Prevea queste:-metti una ma

4. Rilassamento muscolare progressivo (PMR) Il PMR prevede la tensione e il successivo rilassamento di diversi

gruppi muscolari per ridurre la tensione fisica ed emotiva
stress. E particolarmente utile per le persone che soffrono di rigidita muscolare correlata allo stress.
Come aiuta:

o Riduceisintomi fisici dello stress e dell'ansia.

e Favorisce la consapevolezza del corpo e il rilassamento.
e Aiuta a liberare la tensione accumulata dovuta al disagio emotivo.

Tecnica: 1. Inizia dai piedi: contrai le dita dei piedi e mantieni la posizione per 5 secondi, quindi
rilascia. 2. Passa ai polpacci, alle cosce e cosi via, lavorando su tutto il corpo. 3. Concludi con
spalle, collo e viso. 4. Concentrati sulla sensazione di rilassamento in ogni gruppo muscolare.

Prova questo: prima di andare a letto, esegui una sessione di PMR per tutto il corpo, iniziando dai piedi e
—.. terminando con la testa, per allentare la tensione e prepararti al sonno.



Strategie per regolare le emozioni

5. Riformula zione cognitiva (spostamento del pensiero)

La ristrutturazione cognitiva &€ una tecnica della terapia cognitivo-comportamentale (TCC) che aiuta a
modificare gli schemi di pensiero negativi. Consiste nell'identificare i pensieri inutili e sostituirli con prospettive
piu equilibrate.

Come aiuta:

e Riduce lo stress emotivo causato dai pensieri negativi.

e Incoraggia una prospettiva piu positiva e realistica.
e Previene le reazioni eccessive agli stimoli emotivi.

Tecnica:

« ldentificail pensiero: "Ho fallito questo test, quindi devo essere un fallito". Sfida il pensiero: "Un test non
¢ definisce il mio valore o la mia intelligenza". Riformula il pensiero: "Non ho fatto cosi bene come volevo, ma
e posso imparare da questa esperienza e migliorare in seguito".

tempo."

modo compassionevole di vedere questa situazione?

6. Pratiche di autocompassione

L'autocompassione implica il trattarsi con gentilezza invece che con autogiudizio quando si affrontano difficolta. E
un potente strumento di regolazione emotiva.

Come aiuta:

e Riduce lavergogna e l'autocritica.

e Aumenta la resilienza emotiva.
e Aiutaariprendersi dalle battute d'arresto.

. 'Prova questo: quando noti un pensiero negativo, chiediti: questo
pensiero e assolutamente vero? Cos'é un altro

eTOCCO auto-consolatorio: metti una mano sul cuore o abbracciati dolcemente per trovare conforto.

eDialogo interiore compassionevole - Parla a te stesso come faresti con un amico: “Va bene sentirsi cosi. Sto
facendo il mio

.migliore."
Meditazione sulla gentilezza amorevole - Invia pensieri gentili a te stesso e agli altri: “Possa io essere gentile

con me stesso. Possa io trovare
pace." caro amico

Tecniche:

Prova questo: scriviti una lettera da una prospettiva
compassmnevole rassicurandoti come faresti con un

Considerazioni finali La regolazione emotiva & un'abilita che si acquisisce e che richiede pratica, ma piccoli
sforzi costanti possono avere un impatto enorme.

Incorporando queste tecniche nella vita quotidiana, puoi rafforzare la resilienza emotiva, migliorare il
benessere mentale

essere e sviluppare risposte piu sane allo stress e alle emozioni.



Regolazione emotiva

La regolazionedelleemozionieun'abilitafondamentalepercostruireresilienzaeaffrontareimomenti difficili con
maggiore facilita. Questo

ILfoglio di lavoro offreattivitapraticheperaiutartiaidentificareeregolareletueemozioni,favorendo un maggiore
senso di consapevolezza emotiva eresilienza difronteallesfide.

Identificazione delle emozioni Prenditi un momento per identificare ed etichettare le emozioni che stai

vivendo attualmente. Usa una ruota dei sentimenti o
tabella delle emozioni per ampliare il tuo vocabolario emotivo e individuare con precisione i tuoi sentimenti.

Respirazione consapevole per la regolazione emotiva. Esegui un esercizio di respirazione consapevole per
regolare le tue emozioni. Chiudi gli occhi e concentrati sul tuo respiro, inspirando profondamente dal na

ed espirando lentamente dalla bocca. Mentre respiri, osserva le sensazioni nel tuo corpo e le fluttuazioni
del tuo stato emotivo. Come ti sentivi?




Regolazione emotiva

Scrivere per liberare le emozioni Prenditi del tempo per scrivere le tue emozioni in un diario. Descri

le emozioni specifiche che

provi ed esplora i pensieri e le esperienze ad esse associate. Concediti di esprimere e liberare le
tue emozioni attraverso la scrittura.




Piano di regolazione emotiva

Creaun pianodi re golazione delleemozioni che delineistrategieeattivitaspecifichechepuoiutilizzarequando
affronti

emozioni intense. Includono tecniche come la respirazione profonda, pratiche di consapevolezza, la ricerca
di supporto sociale o lo svolgimento di attivita che portano conforto e gioia.

Esempio di un piano di regolazione delle emozioni

Esercizio di respirazione profonda: quando provo emozioni intense, faccio respiri profondi per 5
minuti per calmare la mente e regolare le emozioni.

Pratica di consapevolezza: ogni mattina pratichero una breve meditazione di consapevolezza per 10
minuti per coltivare la consapevolezza emotiva e la resilienza.

Supporto sociale: nei momenti di difficolta, mi rivolgero a un amico fidato o a un familiare per
parlare delle mie emozioni e cercare supporto.

Attivita fisica: praticare esercizio fisico, come yoga o camminare, per allentare la tensione e regolare
le emozioni durante i periodi difficili.

Espressione creativa: mi impegnero in attivita creative, come dipingere o suonare musica, per
canalizzare ed esprimere le mie emozioni in modo costruttivo.

Scrivi alcune idee su cosa includere nel tuo piano di regolazione emotiva.




Riflessione




Riformulare i pensieri e sviluppare
una mentalita di crescita

| nostri pensierimodellano il modoin cuivediamo ilmondo, comerispondiamoallesfidee,indefinitiva,quanto
siamo resilien ti.

si trovano ad affrontare le avversita. Riformulare i pensieri e sviluppare una mentalita orientata alla crescita
sono competenze essenziali per aumentare la resilienza emotiva, superare le battute d'arresto e coltivare una
visione piu positiva della vita.

Questa sezione ti aiutera a:

« Comprendere come la prospettiva influenza la resilienza.

o lIdentificare le distorsioni cognitive (modelli di pensiero negativi che ostacolano la crescita).

o Impara esercizi di ristrutturazione cognitiva per mettere in discussione e riformulare i pensieri inutili.
o Utilizza le affermazioni per rafforzare una mentalita orientata alla crescita.

1. Il potere della prospettiva Il modo in cui interpretiamo le situazioni determina come ci sentiamo e
reagiamo. Due persone possono vivere lo stesso evento ma avere risposte emotive completamente diverse
in base ai loro schemi di pensiero.

Per esempio:

« Mentalita fissa: "Non ho superato questo test, il che significa che non sono abbastanza
intelligente". » Porta allo scoraggiamento e all'evitamento. Mentalita di crescita: "Non ho fatto

« bene a questo test, ma posso imparare dai miei errori e migliorare". » Incoraggia la perseveranza
e l'apprendimento.

Come i modelli di pensiero influenzano la resilienza

« I modelli di pensiero negativi creano insicurezza, ansia e stress, rendendo piu difficile riprendersi dalle

battute d'arresto. | modelli di pensiero resilienti si concentrano su adattabilita, apprendimento e
e autocompassione, aiutando ad andare avanti invece di rimanere bloccati.

Riflessione: pensa a una volta in cui hai dovuto affrontare una battuta d'arresto. In che modo
- i tuoi pensieri sulla situazione hanno influenzato le tue emozioni e le tue azioni?




Riformulare i pensieri e sviluppare
una mentalita di crescita

2. Identificazione delle distorsioni cognitive

Le distorsioni cognitive sono schemi di pensiero inutili che fanno sembrare le situazioni peggiori di quanto non

siano in realta.

Riconoscere queste distorsioni € il primo passo per riformularle.
Modelli di pensiero negativi comuni

Distorsioni cognitive

Definizione

Esempio

Catastrofizzare

Aspettarsi il peggior risultato possibile. "ﬁ? rovino

uesto

rogetto, perder
avoro e [amia

Ita Sara rovinatal.

=O-

Pensiero in bianco e nero

Vedere situazioni negli estremi
buoni o tutti cattivi).

(Tuttp"Se non sono perfetto, sono un

completo fallimento."

Personalizzazione

Incolpare te stesso per cose fuori dal
tuo controllo.

"La mia amica ha annullato i nostri
impegni, deve essere arrabbiata
conme."

Lettura della mente

Supponendo che tu sappia cosa
pensano gli altri di te.

"Tutti pensano che io sia
incompetente in questa riunione."

Sovrageneralizzazione

Applicazione Cattivo esperienza A
qgualunque cosa.uno

"Non ho superato questo esame,
quindi non sard mai bravo a
scuola."

Ragionamento emotivo

Credere che le emozioni riflettano la
realta.

"Mi sento un fallito, quindi devo
esserlo."

Filtraggio negativo

Concentrarsi solo sui dettagli negativi
ignorando quelli positivi.

"Mi sento un fallito, quindi devo
esserlo."

= dalla tua vita.

Esercizio: Quali di queste distorsioni riconosci nel tuo modo di pensare? Scrivi un esempio tratto




Riformulare i pensieri e sviluppare
una mentalita di crescita

3. Esercizi di ristrutturazione cognitiva

La ristrutturazione cognitiva aiuta a sostituire i modelli di pensiero negativi con prospettive piu equilibrate e
realistiche.

Fase 1: Cattura il pensiero negativo Presta attenzione al dialogo

interiore negativo quando si presenta. Scrivilo.

Fase 2: Sfida il pensiero

Chiediti:

e Questo pensiero si basa su fatti o su supposizioni?

e Quali prove lo supportano o lo contraddicono?
e Come parlerei a un amico in questa situazione?

Fase 3: Riformula il pensiero Sostituisci il pensiero originale con uno piu
stimolante e costruttivo.

Esempio: Sfida il pensiero negativo, riformula il
pensiero

« "Non sard mai bravo in questo." E proprio vero? Non ho gia imparato cose difficili? "Potrei non esser
ancora bravo in questo, ma posso migliorare con impegno e pratica." "Faccio sempre errori." Sempre
E le volte in cui ho avuto successo? "Tutti commettono errori; posso imparare da questo." "Non piacci
a nessuno." Sto dando per scontato cio che pensano gli altri? Ho avuto interazioni positive? "Non dev,
piacere a tutti, ma ho persone a cui importa di me."

Prova questo: prendi un pensiero negativo attuale e segui questo processo per riformularlo. Scrivilo
==  quisotto.




Riformulare i pensieri e sviluppare
una mentalita di crescita

4. Affermazioni per la resilienza

Le affermazioni sono affermazioni positive che aiutano a cambiare la percezione di sé e a rafforzare una
mentalita di crescita.

Ripetere regolarmente le affermazioni puo aiutare a riorganizzare i modelli di pensiero e ad aumentare la
resilienza emotiva.

Come creare affermazioni efficaci

o Utilizzare il presente (ad esempio, "lo sono" invece di "lo saro").

e Mantieni un tono positivo (ad esempio, "Sono capace" anziché "Non sono un fallito").
e Rendila personale e credibile (ad esempio, "Sto crescendo e migliorando ogni giorno").

Esempi di affermazioni basate sulla
resilienza: autocompassione e crescita:

“Sto facendo del mio meglio e questo mi basta.”
“Mi concedo il permesso di imparare dai miei
. errori.” “Ogni sfida & un'opportunita di crescita.”

Fiducia e forza:

"Ho gia superato momenti difficili e posso farcela di nuovo."

e "Ho fiducia in me stessa e sapro affrontare qualsiasi cosa mi
e Capiti." "Sono forte, capace e resiliente."

Regolazione emotiva e positivita:

"Posso scegliere come rispondere alle mie emozioni."
"Non sono i miei pensieri a controllarmi: sono io a
controllare i miei pensieri." "Mi concentro su cio che
posso controllare e lascio andare cio che non posso."

Prova questo: scegli un'affermazione che ti risuoni dentro. Ripetila ad alta voce ogni mattina o
-  scrivila ogni giorno.

\




Riformulazione dei pensieri e
pratica della mentalita di crescita

Fasel: Identificaun pensiero negativo

Fase 2: Riconoscere la distorsione cognitiva In quale distorsione

cognitiva rientra questo pensiero? (Seleziona una delle opzioni)

[ Catastrofizzazione [ Pensiero in bianco e nero [J Personalizzazilon Lee ttura della mOe nStoev rageneralizzazic
O Ragionamento emotivo [J Filtraggio negativo

Fase 3: Sfida il pensiero




Riformulazione dei pensieri e
pratica della mentalita di crescita

Fase 4: Riformul are ilpensiero

Qual € un modo piu sano ed equilibrato di pensare a questo?

Passaggio 5: Crea un'affermazione

Scrivi un'affermazione personale che supporti una mentalita di crescita:

Conclusione finale

« | tuoi pensieri sono potenti: plasmano la tua realta. | pensieri negativi non sono fatti: possono essere
o sfidati e riformulati. La resilienza si costruisce attraverso un cambiamento di mentalita, scegliendo di

o Vvedere le sfide come opportunita di crescita.

Quale riformulazione puoi mettere in pratica oggi?

\\




Registrazione dei pensieri negativi

Situazione

Emozioni Prove perPer

sieri automatici

E Pensieri equilibrati




Rafforzare 'autoefficacia e la
fiducia in se stessi

L'aut_olefﬁcacia éa convinzionenellapropriacapacitadiinfluenzareeventi e risultati. Svolgeun ruolo
cruciale in

Fiducia, resilienza e successo personale. Quando confidiamo nella nostra capacita di affrontare le sfide
tecnologiche, siamo piu propensi ad agire, a perseverare nelle difficolta e a raggiungere i nostri obiettivi.

1. Costruire un senso di controllo Uno dei maggiori fattori che influenzano 'autoefficacia é la nostra

percezione del controllo. Quando ci concentriamo su ci6 che facciamo,

possiamo controllare, ci sentiamo potenti. Quando ci concentriamo su cio che non possiamo controllare, ci
sentiamo impotenti.

Esercizio del cerchio di controllo

Pensa a una situazione che ti causa stress o insicurezza. Suddividila in tre categorie:

Sotto il mio controllo Influenza (parzialmente sotto il mio coJ’ntrollo)Fuori dal mio controllo
| miei pensieri, le mie Le reazioni, le opportunita e le Il passato, il tempo, le
scelte e le mie azioni. circostanze degli altri. opinioni degli altri.

Come rafforzare il senso di controllo

1. Cambia la tua attenzione: quando ti senti sopraffatto, chiediti: mi sto concentrando su cio che posso

controllare? 2. Fai piccole azioni: la fiducia cresce quando facciamo passi avanti, non importa quanto piccoli.

3. Lascia andare cio che e fuori dal tuo controllo: accetta cid che non puoi cambiare e reindirizza l'energia su
cid che puoi Potere.

Prova questo: identifica una sfida attuale. Quali aspetti puoi controllare e quali puoi abbandonare?

—




Rafforzare l'autoefficacia e la
fiducia in se stessi

2.Riflessionesui successipassati
Guardare indietro ai successi passati ci ricorda la nostra capacita e resilienza. Ogni sfida superata ci ha
rafforzato: riconoscere questi momenti aumenta l'autoefficacia.

Esercizio diriflessione: le tue vittorie personali

Pensa a una volta in cui:

Hai superato una situazione difficile. Qual & stata la sfida?

Hai imparato una nuova abilita. Come l'hai gestita?

Hai realizzato qualcosa di significativo. Quali punti di forza hai utilizzato?

Hai gestito bene lo stress o l'incertezza. In che modo questo ha influenzato la persona che sei oggi?

Prova questo: tieni un diario dei successi: annota i tuoi successi, grandi o piccoli, per ricordarti
della tua crescita.

\V

)



Rafforzare l'autoefficacia e la
fiducia in se stessi

3.C reazione diun inventariodei punti di forzapersonali

La fiducia in noi stessi cresce quando riconosciamo e utilizziamo le nostre competenze e i nostri punti di

sviluppare un'idea piu chiara di chi sei e di cosa ti rende capace.
forza unici. Questo inventario ti aiutera

Esercizio: elenca i tuoi punti di forza
Scrivi le tue competenze, le tue qualita personali e le cose di cui sei orgoglioso. Se e difficile, chiedi a un amico
0 a un mentore cvoesdaono in te.

Competenze e talenti Punti di forza personali Risultati

. Provaquesto: leggiquestoelencoquandotisentiindeciso: i tuoipuntidiforzati
hannoaiutatoin passatoe continuera a farlo.

4. Esercizio di visualizzazione: immaginare il successo futuro

La visualizzazione & uno strumento potente utilizzato da atleti, performer e persone di successo per rafforzare
la fiducia in se stessi e l'autoefficacia. Quando si ripensa mentalmente al successo, il cervello crea percorsi

neurali che lo rendono piu raggiungibile e reale. Visualizzazione guidata per la fiducia in se stessi

I Prova questo: pratica questa visualizzazione ogni giorno, soprattutto prima di una sfida o di un evento
=  stressante.



Riflessione

Quali esperienze passate ti hanno messo piu alla prova e come sei diventato piu forte e resiliente grazie a
queste esperienze?




Sviluppare strategie
di coping sane

Le strategie di coping sono gli strumenti che utilizziamo per gestire lo stress, regolare le emozioni e affrontare le
sfide. Tuttavia, non tutte le strategie di coping sono benefiche a lungo termine: alcune forniscono un sollievo
immediato, ma possono creare danni maggiori nel tempo. Sviluppare meccanismi di coping sani e sostenibili &
fondamentale per la resilienza emotiva e il benessere generale.

1. Coping a breve termine vs. a lungo termine Alcune strategie di coping forniscono un sollievo temporaneo ma

non affrontano la radice del problema. Altre promuovono
resilienza emotiva a lungo termine favorendo la crescita, l'elaborazione emotiva e la consapevolezza di sé.

A breve termine (coping malsano) A lungo termine (gestione sana)
Evitare o reprimere le emozioni Riconoscere ed elaborare le emozioni.
Mangiare troppo, mangiare troppo poco o fare Praticare un'alimentazione consapevole e nutrire
uso di sostanze. il corpo.
Superlavoro, scorrimento eccessivo o Stabilire dei limiti e impegnarsi in attivita equilibrate.

intorpidimento

Autocritica e dialogo interiore negativo Praticare l'autocompassione e riformulare i pensieri.

Ignorare i problemi o dare la colpa agli altri. Alla ricerca di soluzioni e crescita personale.

Riflessione: pensa a una volta in cui hai utilizzato un meccanismo di difesa malsano. Qual é stato il
= sollievo a breve termine? Ti é stato utile nel lungo termine?

=
—




Sviluppare strategie
di coping sane

2. Creare un kitdistrumentiperaffrontare lesituazioni Unkit di strumentiperaffrontare le situazioni & un

insieme di strategie a cui puoi ricorrere nei momenti di stress o di sopraffazione emotiva. La chiave &
avere piu strumenti di coping, poiché situazioni diverse possono richiedere approcci diversi.

Costruisci il tuo kit di strumenti personalizzato

Diario ed espressione:

o Scrittura libera per liberare le emozioni.

e Scrivere lettere (a te stesso, a qualcuno
con cui vuoi chiudere una relazione, ecc.).

® Disegnare o dipingere le emozioni.

Movimento e consapevolezza corporea:

o Stretching o yoga per sciogliere la tensione.

e Ballare o scrollarsi di dosso lo stress.

e Camminare nella natura per ritrovare la
stabilita .

Auto-lenitivo e comfort:

e Tenerein mano una tazza di te caldo o usare
coperte pesanti. Praticare esercizi di

e respirazione profonda. Utilizzare oggetti

o Sensoriali (oggetti testurizzati, profumi
rilassanti).

Strategie basate sui social e sulle connessioni:

e Parlare con unamico o un terapeuta che ti

e Sostenga. Ascoltare musica edificante o una
meditazione guidata. Compiere atti di gentilezza
verso gli altri.

Prova questo: crea un elenco cartaceo o digitale di "strumenti per affrontare le situazioni
— difficili". Tienilo a portata di mano per quando hai bisogno di supporto.

3. Esercizi antistress Quando lo stress diventa opprimente, le tecniche di radicamento e autoregolazione

aiutano ariportare l'equilibrio
sistema nervoso.

Esercizi guidati per alleviare lo stress

Respirazione profonda (metodo 4-7-8)

Esercizi somatici (rilascio dello stress basato sul corpo)

Come fare:

1. Inspira profondamente attraverso il naso per 4

secondi. : : ;
2. Trattenere il respiro per 7 secondi.

Opzione 1: Rilassamento muscolare progressivo

1. Contrarre un gruppo muscolare (ad esempio,

le spalle) per 5 secondi. vicino.

3. Espira lentamente dalla bocca per 8 secondi. 2. Rilascia e nota che la tensione scompare.
4. Ripetere 3-5 volte. 3. Ripetere per ogni gruppo muscolare, dalla testa
ai
Vantaggi: Riduce ansia, calma IL  nervoso Benefici: allevia lo stress accumulato e favorisce il

sistema e migliora la concentrazione.

rilassamento fisico.
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Esercizi somatici(rilasciodellostressbasatosulcorpo)Ritualidicuradisé

Opzione 2: Farfalla Abbraccio (Auto-lenimentag Esempi di semplici pratiche di cura di sé:
Regolazione emotiva) per

Routine di consapevolezza mattutina o serale.

Staccare la spina dagli schermi per un'ora.

are ause intenzionali durante. lalgmrn&ta
eare una routine per rilassarsi p
andare a dorm|re

®Incrocia le braccia sul petto, appoggiando le
mani sulle spalle opposte.

e TOCca una spalla, poi l'altra, seguendo un ritmo
lento.

Resplra profondamente mentre continui a
® picchiettare.

Benefici: attiva un senso di sicurezza e aiuta a

Prendersi cura di sé regolarmente aiuta a mantenere
regolare le emozioni

l'equilibrio emotivo e la resilienza.

- Prova questo: scegli un esercizio antistress da praticare questa settimana e osserva
i suoi effetti sul tuo umore.

Sviluppare strategie di coping sane

Fase 1: Riconoscere gli attuali modelli di coping

Pensa a un recente momento stressante.

Come hai reagito?

Ha aiutato nel lungo periodo?

Fase 2: Costruisci il tuo kit di strumenti per affrontare le situazioni difficili

Elenca 3 strategie di coping sane che funzionano bene per te:




Sviluppare strategie
di coping sane

Elenca 1 abitudinemalsanachevorrestisostituire:

Cosa farai invece?

Fase 3: Praticare la riduzione dello stress

Quale tecnica antistress proverai questa settimana?

Conclusione finale

o Affrontare le situazioni difficili € un'abilita che pud essere appresa e migliorata. Un sollievo a

e breve termine non & sempre la soluzione migliore: concentrati su cio che ti aiuta a lungo termine.
o Haiil potere di costruire un kit personalizzato di strategie salutari.

. Prova questo: quale piccolo cambiamento di adattamento puoi
apportare oggi?




Il ruolo del sostegno sociale

Stabilire limiti sani: imparare a dire di no e proteggere l'energia

Stabilire dei limiti sani € essenziale per preservare il benessere emotivo, mentale e fisico. | limiti ci permettono di proteggere la
nostra energia, dare priorita ai nostri bisogni e sviluppare la resilienza di fronte alle richieste esterne. Questa sezione esplorera
come stabilire dei limiti, come dire "no" senza sensi di colpa e come comunicare chiaramente i propri bisogni.

1. Comprendere l'importanza dei confini

Iconfini sono le lineeinvisibili chedefiniscono cio che & accettabile nelle relazioni e negli ambienti. Fungono da limiti

emotivi, fisici o psicologici che ci proteggono dall'essere sopraffatti o prosciugati. Senza confini sani, rischiamo il burnout, il
risentimento e il benessere compromesso.

Perché i confini sono importanti

« Proteggi la tua energia emotiva: i limiti ti permettono di proteggere il tuo benessere mentale ed emotivo impedendo

agli altri di oltrepassarli. Promuovi il rispetto: limiti sani insegnano agli altri come trattarti con cura e considerazione.
* Promuovi la resilienza: stabilire dei limiti ti da la capacita di proteggere il tuo tempo, spazio e risorse, il che a sua
volta rafforza la tua resilienza di fronte alle sfide.

2. Imparare a dire di no e proteggere la propria energia

Dire di no € un potente atto di cura di sé, ma pud spesso risultare scomodo, soprattutto se si € abituati a compiacere gli
altri o si teme di deluderli. Stabilire dei limiti significa riconoscere i propri bisogni e dare priorita al proprio benessere,
non essere egoisti.

Consigli per dire di no senza sensi di colpa

Sii chiaro e diretto: usa affermazioni semplici e oneste. Ad esempio:

o "Non posso impegnarmiin questo momento." "Devo prendermi cura di me stesso e non posso
® assumermi altriimpegni."

Evita di dare troppe spiegazioni: non devi dare spiegazioni a nessuno. Un semplice "no" & sufficiente.

o Usa affermazioni in prima persona: concentrati sui tuoi bisogni invece di dare la colpa agli altri. Ad
esempio: "Ho bisogno di un po' di tranquillita".

e pPerricaricarmi" piuttosto che "Mi stai chiedendo troppo".
Pratica l'autocompassione: comprendi che dire di no & necessario per la tua salute e che meriti di
fai in modo che la tua energia venga rispettata.

Riformula i tuoi pensieri: invece di pensare: "Li sto deludendo", riformulali come: "Dicendo di no, sto
onorando i miei bisogni." che soddisfi le tue esigenze?

Prova questo: rifletti su una situazione in cui hai fatto fatica a dire di no. Come
potresti dire di no la prossima volta?

\}




Il ruolo del sostegno sociale

3. Abilitacomunicative perla resilienza

Una comunicazione efficace € fondamentale per stabilire dei limiti. Una comunicazione assertiva permette
di esprimere i propri bisogni nel rispetto di quelli altrui, creando uno scambio sano ed equilibrato.

Esercizi di assertivita L'assertivita consiste nell'essere onesti, diretti e rispettosi nell'esprimere i propri

sentimenti, bisogni e desideri. E
né passivo neé aggressivo: € una via di mezzo che consente una comunicazione chiara.
Esercizio 1: La tecnica del “disco rotto” Quando qualcuno supera ripetutamente i tuoi limiti, € importante

rimanere fermi e calmi.

o Esprimiil tuo limite una volta: "Non sono disponibile ad accettare questo progetto in questo momento".
¢ Ripetiil limite se necessario: "Ho gia detto che non sono in grado di accettare questo lavoro in questo
¢ momento". Mantieni la tua posizione senza sentire il bisogno di giustificarti.

Esercizio 2: L'affermazione "Sento"

Usare affermazioni in prima persona ti aiuta a esprimere i tuoi sentimenti e bisogni senza incolpare o accusare gli

altri. Ad esempio:

e "Misento sopraffatto quando mi assumo troppe responsabilita. Devo dire di no a compiti aggiuntivi in

, duesto momento." "Mi sento mancato di rispetto quando il mio tempo non viene rispettato. Devo

stabilire un limite chiaro alla mia disponibilita."
dicendolo ad alta voce.

. Prova questo: scrivi un limite che devi stabilire ed esprimilo usando la frase "Sento". Esercitati
4. Tecniche di risoluzione dei conflitti

Il conflitto € naturale in ogni relazione, ma quando si presenta, il modo in cui lo gestiamo puo rafforzare o
indebolire la nostra resilienza. La risoluzione dei conflitti consiste nel gestire i disaccordi in modo da

preservare sia i propri confini che le proprie relazioni.
Strategie efficaci per la risoluzione dei conflitti

o Mantieni la calma e l'equilibrio: quando sorge un conflitto, fai respiri profondi e concentrati sui tuoi
bisogni senza reagire impulsivamente. Ascolta attivamente: assicurati di ascoltare il punto di vista
dell'altra persona con una mente aperta. L'ascolto attivo promuove il rispetto reciproco. Concentrati
sulla soluzione: invece di concentrarti sul problema, punta a una soluzione che onori entrambe le
parti. Ad esempio: "Non posso impegnarmi in questo momento, ma sono felice di riconsiderarlo il
e mese prossimo". "Mi sento sopraffatto dal mio attuale carico di lavoro, ma sono aperto a discutere di
® come possiamo modificare le nostre aspettative". Stabilisci confini chiari: sii diretto e chiaro su cio
che non & accettabile. "E importante per me avere del tempo libero la sera, quindi devo smettere di
lavorare alle 18:00". Concludi con una nota positiva: dopo aver affrontato il problema, lavora per
e trovare una soluzione che riconosca le esigenze di entrambe le parti e concluda la conversazione in
modo rispettoso.




Il ruolo del sostegno sociale

Stabilire limiti sani

Fase 1: identifica i tuoi limiti attuali. Pensa agli ambiti della tua vita in cui sono necessari dei limiti (ad

esempio, lavoro, relazioni, tempo personale).

Quali limiti stai attualmente mantenendo?

In quali ambiti hai difficolta a stabilire dei limiti?

Fase 2: Dire di no senza sensi di colpa Il conflitto & naturale in ogni relazione, ma quando si presenta, il modo in
cui lo gestiamo puo rafforzare o indebolire il nostro

resilienza. La risoluzione dei conflitti consiste nel gestire i disaccordi in modo da preservare sia i propri confini

che le proprie relazioni.

Scrivi una situazione in cui devi dire di no. Esercitati a rispondere:

Confine necessario:

Risposta assertiva "No":




Il ruolo del sostegno sociale

Fase 3: Pratica di comunicazione

Scrivi una frase "Sento" per un confine che vuoi comunicare:

Fase 4: Strategia di risoluzione dei conflitti Pensa a un conflitto passato in cui i tuoi limiti sono stati
messi alla prova.

Quale fu il risultato?

Come potresti gestire la situazione in modo diverso utilizzando una strategia di risoluzione dei conflitti?

Conclusione finale

e Stabilire confini sani & essenziale per preservare l'energia e sviluppare la resilienza. Una

® comunicazione assertiva ti aiuta a mantenere i tuoi confini nel rispetto degli altri. La risoluzione dei
e conflitti ti consente di affrontare i disaccordi rimanendo fedele ai tuoi bisogni.

Qual é un limite che puoi stabilire oggi che proteggera la tua energia e promuovera la tua

\




Costruire. supporto.sociale.

Affrontare le sfidedella vita.Questofogliodilavorofornisceindicazioniperidentificarelapropriaretedi
supporto e sviluppare strategiepercercareaiutoquandonecessario,promuovendounsensodi

connessione e resilienza.

Identificare strategie specifiche per cercare
aggmpiqquando  necessario, ad
programmando incontri regolari con persone
che offrono supporto.

Considera le aree della tua vita in cui potresti
aver bisogno di supporto durante i periodi
difficili

Identificare strategie specifiche per cercare
aiuto quando necessario.

Attivita di brainstorming o iniziative per
rafforzare le tue connessioni

Riflettere SU efficace comunicazione E
limiti all'interno della tua rete di supporto.

Riconoscere l'importanza di prendersi cura di
sé mantenendo relazioni di supporto.

In




Resilienza e adattabilita in
situazioni incerte

La vitaé pienadicambiamenti inaspettatie il modoin cui rispondiamoall'incertezza plasmalanostraresilienza.
La capacitadi

adattarci, rimanere flessibili e liberarci dalla resistenza ci aiuta ad affrontare le sfide con maggiore facilita e
sicurezza.

1. Accettare il cambiamento Il cambiamento puo risultare spiacevole perché il nostro cervello preferisce la

prevedibilita: ci da un senso di controllo.
Tuttavia, resistere al cambiamento spesso causa piu stress del cambiamento stesso.
Perché resistiamo al cambiamento?

x Paura dell'ignoto: preoccupazione per cio che accadra dopo.
x Perdita di controllo: sentirsi impotenti in situazioni incerte.
x Attaccamento al passato: volere che le cose restino le stesse.

Come passare dalla resistenza all'accettazione

Mentalita di resistenza Mentalita di accettazione
"Questo non dovrebbe accadere." "Sta succedendo questo. Come posso gestirlo?"
"Non mi piacciono i cambiamenti." "Il cambiamento & una parte naturale della vita."
"Non ho alcun controllo." "Posso scegliere come reagire."

Prova questo: rifletti su un cambiamento recente nella tua vita. Resistergli ha aiutato o ha reso le cose
= piudifficili? Come potresti cambiare la tua prospettiva?




Resilienza e adattabilita
in situazioni incerte

2. Sviluppare la flessibilita
L'adattabilita & la capacita di adattarsi, di mantenere una mentalita aperta e di cambiare direzione quando

necessario. Ci permette di affrontare l'incertezza senza sentirci completamente sopraffatti.

1. Esercitati a pensare "Si, e..."

Invece di rifiutare il cambiamento, prova a rispondere con "Si, e come posso trarne il
meglio?". Esempio: "Si, questa situazione e diversa e posso trovare un modo per crescere".

2. Riformulare le sfide come opportunita

Cerca la lezione o il lato positivo nelle situazioni incerte. Chiediti:

® Cosa posso imparare da questo?
¢ In che modo questa sfida potrebbe aiutarmi a crescere?

3. Esci regolarmente dalla tua zona di comfort

Sviluppare 'adattabilita € come rafforzare un muscolo: diventa piu facile man mano che ci alleniamo. Prova:
e Provare una nuova routine o un nuovo hobby.
« Cambiare il modo in cui si risponde ai piccoli inconvenienti.
o Dire"si"a qualcosa che normalmente eviterei.

Prova questo: elenca una situazione recente che ha richiesto flessibilita. Come l'hai gestita? Come
- potresti migliorare la tua risposta la prossima volta?




Resilienza e adattabilita
in situazioni incerte

3. Consapevolezza eLasc iarAndare

Preoccuparsi del futuro prosciuga le energie. La consapevolezza ci insegna a rimanere presenti e ad
affrontare l'incertezza con curiosita, non con paura.

Tecniche di consapevolezza per lasciar andare

Radicarsi nel momento presente

e Concentrati su cid che vedi, senti e percepisci intorno a te.
o Ripeti:"In questo momento sono al sicuro. In questo momento ho cid di cui ho bisogno".

3. Esci regolarmente dalla tua zona di comfort

Sviluppare 'adattabilita € come rafforzare un muscolo: diventa piu facile man mano che ci alleniamo. Prova:
e Provare una nuova routine o un nuovo hobby.
o Cambiare il modo in cui si risponde ai piccoli inconvenienti.
o Dire"si" a qualcosa che normalmente eviterei.

L'esercizio di riformulazione "Cosa succederebbe se?"
Invece di catastrofizzare, riformula i tuoi "e se" in possibilita positive:

Riformulazione potenziata del pensiero basato sulla paura

o "Eselecoseandassero male?""E se andassero meglio di quanto mi aspettassi?" "E se non riuscissi a
e gestirlo?" "E se imparassi e crescessi da questa esperienza?"

Prova questo: scegli una tecnica di consapevolezza da praticare ogni giorno per la prossima settimana.

\)




Resilienza e adattabilita
in situazioni incerte

Fase 1:AccettareilcambiamentoPensaauncambiamentochestai

affrontando attualmente.

Quale parte ti sembra piu difficile?

Quale resistenza stai opponendo?

Come puoi passare a una mentalita di accettazione?




Resilienza e adattabilita
in situazioni incerte

Fase 2:Espansionedellaflessibilita

Elenca 3 piccoli modi in cui puoi mettere in pratica l'adattabilita:

Fase 3: Consapevolezza e Lasciar Andare

Riformulalo in un pensiero potente:

Conclusione: resistere al cambiamento rende le cose piu difficili; accettarlo permette la crescita.

I Prova questo: quale passo puoi fare oggi per affrontare l'incertezza con maggiore resilienza?
—
-




Costruire resilienza e
scopo a lungo termine

La resilienzaalungoterminenonconsistesolonelriprendersidallebattuted'arresto,manelcostruireuna base che aiuti

Prosperare nel tempo, indipendentemente da cio che la vita ti riserva. Quando allinei le tue azioni ai tuoi valori

fondamentali e crei una visione di vita significativa, costruisci un senso di scopo che alimenta la resilienza.
Piccole abitudini costanti possono supportare la tua crescita, aiutandoti a rimanere con i piedi per terra e
concentrato attraverso le inevitabili sfide della vita.

1. Allineamento con i valori | valori fondamentali sono le convinzioni e i principi che guidano il modo in cui
viviamo, lavoriamo e interagiamo con gli altri. Sono i

Una bussola interiore che ci aiuta a rimanere con i piedi per terra e concentrati su cid che conta davvero per noi.
Quando le nostre azioni sono in linea con i nostri valori, proviamo un piu profondo senso di appagamento e
resilienza, anche nei momenti difficili.

Identificare i tuoi valori fondamentali

Rifletti sulla tua vita: pensa ai momenti in cui ti sei sentito veramente realizzato o orgoglioso. Cosa stavi
facendo? Con chi eri?

Elenca i tuoi valori: ecco alcuni esempi comuni: ¢
Integrita - Compassione ¢ Creativita ¢ Liberta ¢
Connessione ¢ Crescita ¢ Avventura

Restringi il campo: scegli i tuoi cinque valori fondamentali. Sono i principi che guidano la tua vita.




Costruire resilienza e
scopo a lungo termine

2. Creareun a visionedivitasignificativa

Una visione di vita significativa & un'immagine chiara del futuro che vuoi creare, fondata sui tuoi valori. Serve da
guida per il processo decisionale e ti aiuta a rimanere concentrato su cid che conta davvero. Quando vivi con

uno scopo, le sfide diventano piu facili da affrontare perché sei connesso a qualcosa di piu grande di te.
Perché una visione di vita € importante

o Direzione: una visione chiara ti aiuta a rimanere concentrato sui tuoi obiettivi.
« Motivazione: conoscere il tuo scopo alimenta la tua resilienza, soprattutto quando ti trovi ad
affrontare le avversita.

L]
Allineamento: una visione significativa allinea le tue azioni quotidiane con i tuoi valori fondamentali.

Esercizio: definisci la tua visione di vita

Visualizza il tuo futuro ideale: immagina la tua vita tra cinque o dieci anni. Dove sei? Cosa sei?
facendo?

Scrivi una dichiarazione di intenti: in base ai tuoi valori e alla tua visione, scrivi una breve dichiarazion
che rifletta lo scopo della tua vita. Esempio: "Vivere una vita di creativita, connessione e crescit
contribuendo agli altri attraverso il mio lavoro e le mie relazioni personali”.

Stabilisci obiettivi a lungo termine: scomponi la tua visione in obiettivi raggiungibili. Pensa a un obiettivo
per ogni ambito della tua vita (ad esempio, carriera, salute, relazioni, crescita personale).




Pianificatore di obiettivi

Obiettivo Azione
Obiettivo Azione
Obiettivo Azione

Obiettivo Azione




Costruire resilienza e
scopo a lungo termine

3. Sviluppare abitudini di resilienzaquotidiana

Costruire la resilienza € come rafforzare un muscolo: richiede tempo, impegno e pratica costante. Sviluppare
piccole abitudini che rafforzano la resilienza aiuta a rimanere forti emotivamente, mentalmente e
fisicamente, indipendentemente dalle sfide che si presentano.

Abitudini quotidiane per la resilienza a lungo termine

Mindfulness: praticare la mindfulness o la Gratitudine: scrivere ogni giorno tre cose per cui
meditazione per soli 5-10 minuti al giorno puo sei grato sposta la tua attenzione da cio che
aiutarti a rimanere con i piedi per terra e a ridurre manca a cio che é abbondante nella tua vita.

lo stress.

Rituali di cura di sé: prendersi del tempo ogni
giorno per prendersi cura del proprio corpo,
della propria mente e del proprio spirito puo
aiutare a rimanere energici ed equilibrati.

Movimento fisico: l'esercizio fisico regolare, anche
una breve passeggiata, migliora l'umore e
l'energia, migliorando la resistenza allo stress.

Affermazioni positive: usa affermazioni in linea Stabilire dei limiti: proteggere il tuo tempo e la
con la tua visione e i tuoi valori. Ad esempio: tua energia da impegni eccessivi stabilendo dei
"Sono in grado di raggiungere i miei obiettivi e di limiti sani aiuta a preservare la tua resilienza.

rimanere resiliente di fronte alle sfide".

- Prova questo: scegli una di queste abitudini e impegnati a seguirla ogni giorno per la

prossima settimana. Tieni traccia di come funziona
influisce sull'umore, sui livelli di stress e sull'energia.




Costruire resilienza e
scopo a lungo termine

Costruire resilienzaescopoa lu ngotermine

Costruire la resilienza € come rafforzare un muscolo: richiede tempo, impegno e pratica costante.
Sviluppare piccole abitudini che rafforzano la resilienza aiuta a rimanere forti emotivamente,
mentalmente e fisicamente, indipendentemente dalle sfide che si presentano.

Elencai tuoi 3-5 valori fondamentali:

In che modo questi valori si manifestano nella tua vita attuale?




Costruire resilienza e
scopo a lungo termine

Fase 2: Sviluppareabitudiniquotidianediresilienza

Scegli un'abitudine quotidiana da iniziare a praticare oggi stesso:

Come ti impegnerai a mantenere questa abitudine ogni giorno per la prossima settimana?

Tieni traccia dell'impatto che ha sulla tua resilienza e sul tuo benessere.

Conclusione finale

o Viverein linea con i propri valori fornisce un profondo senso di scopo e una resilienza a lungo termine.

o Creare una visione di vita ti da direzione, motivazione e chiarezza per i tuoi obiettivi.
o Leabitudini quotidiane di resilienza sviluppano forza ed equilibrio nel tempo, aiutandoti a rimanere
resiliente di fronte alle sfide.

\}

Prova questo: Prova questo: scegli una di queste abitudini e impegnati a seguirla ogni giorno

per la prossima settimana. Tieni tracciacome influisce sul tuo umore, sui livelli di stress e sull'ener;




Tracker giornaliero della resilienza

Scopo: monitorare ogni giorno le emozioni, le strategie di coping e le piccole vittorie per rafforzare la resilienza.

Data:
1. Come mi sento oggi?

* Grande ' Va b e N eN‘ ‘ Lottando b Sopraffatto)

4. Qual e una piccola vittoria che ho ottenuto oggi? (Anche se € piccola, i progressi contano!)

6. Di cosa sono grato oggi?




Tracker settimanale della resilienza

Scopo: riflettere sui progressi, riconoscere gli schemi e stabilire intenzioni per una crescita continua.

Settimana del:

1. Nel complesso, come mi sono sentito questa settimana? (Seleziona una o pil risposte)

ﬁPotenzito' v Stressato = Esaurimento
Equilibrato Sopraffatto...

4. Come ho affrontato le sfide? (Elenca le strategie di coping efficaci e inefficaci.)

5. Ho stabilito e mantenuto dei limiti sani questa settimana? (T/N, spiega.)

6. Qual e stato il mio punteggio di cura di me stessa questa settimana? (1 = Mi sono trascurata, 5 = Ho dato
priorita at mio benessere)




