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La crescita professionale e strettamente
connessa a quella personale.

Il corso propone un approccio evolutivo di
continuo movimento trasformativo tra il
dentro (personale) e il fuori (professionale).

Cio che cambia non e la conoscenza ma il
modo di vedere, ¢ il “posizionamento”che fa
la differenza.



Lo stress...
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"E cosi la mente logoro il corpo e altero il
sistema dei nervi, e questi a loro volta
aggravarono i guasti della mente, finché, per
azione e reazione, la sua salute non fu
seriamente compromessa”

Anna Bronte, Agnes Grey, 1847




Clima organizzativo in funzione
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BURNOUT

- Esaurimento emotivo: risorse emotive
esaurite, non ci si sente piu capace di
impegnarsi a livello psicologico

- Depersonalizzazione: sviluppo di

un’attitudine negativa, cinica verso
utente/paziente

- Ridotta realizzazione personale: tendenza a
valutarsi negativamente e sentirsi :
insoddisfatti dei risultati sul lavoro,
iIncompetenti




Agenti stressanti sul lavoro
(Cooper et al. 1988)
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Fattori intrinseci (contesto, contenuto)

Ruolo professionale (conflitti,
responsabilita, ambiguita)

Relazioni (formali, informali)

Sviluppo della carriera (compet|2|one
insicurezza, mobilita, flessibilita) *

Rapporti tra vita familiare e (

lavorativa STEFBECET§S ‘

A i)Y




Lo stress...
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- Ognuno di noi, in presenza di una
situazione stressante ha pensieri
differenti e quindi comportamenti
e emozioni differenti

- Eustress/Distress

- Lo stress puo essere aggravato
dai propri stimoli stressanti
Interni
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La gestione dello stress N!f/%
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STRESS

Si parla di gestire lo stress non ti eliminarlo
completamente perché lo stress e una
caratteristica della vita

Riguarda la capacita di gestire in maniera
efficace le richieste e pressioni alle quali
siamo sottoposti

Si puo agire direttamente sugli stimoli
stressanti, modificando i pensieri che
generano l'evento stressante

Esistono Tecniche di rilassamento e igiene
dello stress



Le tecniche corporee
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perseguono l'obiettivo principale di
ristabilire un contatto sano di
comunicazione mente-corpo

Respirazione

Tecniche di rilassamento
Training autogeno
Esercizi bioenergetici




Tecniche di rilassamento

| m Possono essere utili per indurre
dei cambiamenti:

sull'umore

per benessere lavorativo

per rafforzare la sicurezza di sé
per rafforzare la concentrazione
per introspezione

per pensarsi in contesti e modi
diversi




Tecniche di rilassamento

+- Le Tecniche di
Rilassamento utilizzano
la distensione muscolare
(il rilassamento) anche per
attivare la produzione
Immaginativa
individuale, sottoforma
di immagini spontanee e

rappresentazioni mentali.




Tecniche di visualizzazione
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La produzione di immagini
"e il linguaggio
dell'inconscio”,

e il potere dell'inconscio
viene evocato in modo
estremamente diretto dalla
pratica intenzionale della
rappresentazione mentale e
delle capacita di
visualizzazione.




Tecniche di
visualizzazione

4': Le tecniche immaginative,
orientando la mente al corpo e
alle immagini interiori,
permettono di riattivare la
percezione e le risorse interiori,
stimolando la creativita e la
consapevolezza di sé e delle

proprie emozioni.




Training Autogeno di Schultz
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m /raming”vuol dire addestramento, allenamento,
formazione, esercizio;

m "Autogeno”vuol dire che si genera da seé.

m Cos’e che si genera da sé attraverso il training
autogeno:

m |la commutazione autogena.

s La commutazione autogena € un cambiamento
psicofisico globale che produce modificazioni
fisiologiche e psicologiche



Momenti del corso...




Momenti del corso...




Momenti del corso...
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STRESS
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STRESS CYCLE
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Nella ricerca di conoscenza ogni giorno
Sl acquisisce qualcosa.

Nella ricerca della saggezza ogni giorno

sI abbandona qualcosa.

- B Lao Tzu
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How to Stress Less
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