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Cosa e |lo Stress

Lo stress

Lo stress é la risposta del corpo e della mente
alle richiéste percepite come superiori alle proprie risorse,

Stimolo —» Percezione —» Reazione




1. Comprendere lo Stress

STRESS ACUTO
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OFFRIRE UNA BASE SOLIDA
FATTORE GRGANIZZATIVO, NON SOLO PERSONALE

IL CICLO DELLO STRESS
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PASSO: CAPIRE L BENESSERE GUIDA PASSO-PASSO AL BENESSERE OLISTICO passo: coumvane La ResiLiENzA

PASSO 2: IDENTIFICARE STRESS E FONTI PASSO 3: GESTIRE ATTIVAMENTE
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Comprendere lo Stress
il 1. Comprendere lo Stress

INTRODUZIONE AL TEMA. STRESS ;g STRESS LE 3 FASI DEL CICLO & PRESSIONE VS SOVRACCARICO.
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Trovare equilibrio: la Mindfulness

La mindfulness é

la consapevolezza che emerge dal prestare
attenzione, intenzionalmente,

al momento presente, in modo non giudicante.

—— Presenza — Accettazione — Lucidita —
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Principi della Mindfulness
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Trovare I’Equilibrio
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Trovare I’Equilibrio
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Trovare I'Equilibrio

Dal Pilota Automatico alla Presenza Consapevole

Risvegliarsi con i Disabituatori della Mindfulness
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Trovare I'Equilibrio

Mindfulness: presenza e consapevolezza
Aiuta a interrompere il “pilota automatico”.

Riduce la reattivita emotiva e favorisce risposte piu
lucide.

Aumenta la capacita di restare centrati anche in
giornate dense.
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Trovare I'Equilibrio

Respiro di 1 minuto
Inspirazione lenta, breve pausa, espirazione piu lunga.
Abbassa rapidamente Uattivazione fisiologica.
Utile prima di rispondere a un cittadino o affrontare un’urgenza.
Pausa consapevole (30-60 secondi)
Micro-stop per osservare cosa sta accadendo dentro e fuori.
Interrompe Pautomatismo delle reazioni impulsive.

Ristabilisce un minimo di ordine mentale.
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Trovare I'Equilibrio

Reset cognitivo

. Spostare volontariamente 'attenzione su un punto neutro (respiro, oggetto, frase guida).
. Aiuta a “resettare” il flusso mentale e ripartire con maggiore chiarezza.
. Utile dopo interruzioni o conversazioni difficili.

Mini-rilascio muscolare

. Sciogliere tensioni in spalle, mandibola e mani.

. Riduce l’attivazione fisica e migliora la qualita della voce e del tono.

. Applicabile anche mentre si parla o si ascolta.

Le 3P: Priorita - Pausa - Prospettiva

« Priorita: cosa e davvero importante adesso?

. Pausa: interrompere Uimpulso a reagire subito.

. Prospettiva: vedere il quadro piu ampio prima di agire.

. Metodo rapido per rimettere ordine mentale nei momenti di pressione.
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IL PERCORSO VERSO LA CONSAPEVOLEZZA E LA SALUTE GLOBALE

PRATICA DI MINDFULNESS IL BIVIO DELL'ATTENZIONE E IL PERCORSO DI APPRENDIMENTO
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Nelle Relazioni

—

3. Lucidita nelle Relazioni

e
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Relazionarsi

Lucidita nelle relazioni

Mantenere calma e chiarezza

. Regolare il proprio tono e ritmo per evitare escalation.

. Rispondere, non reagire.

« Mantenere un linguaggio semplice, lineare, non difensivo.
Linguaggio che disinnesca

. Riconoscere ’'emozione dell’altro (“Capisco che la situazione e frustrante”).
. Separare la persona dal problema.

. Usare frasi che orientano alla collaborazione, non al conflitto.
Mini-esercizio di de-escalation verbale

« Riconoscere ’emozione (“Vedo che € arrabbiato”).

« Rallentare il ritmo e abbassare il tono.

. Rispondere con una frase ponte (“Vediamo insieme come possiamo procedere”).

FAST FORMEZ

AL SERVIZIO DELLA PA

PICCOLI COMUNI



Piano di BENESSERE personale

Micro-abitudini quotidiane per proteggere energia e
stabilita emotiva:

. sonno regolare
. movimento leggero
. pause brevi

. confini chiari tra urgenze vere e false urgenze

“AS |
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Conclusioni

4. Conclusioni e Q&A
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lamo questo é utile...
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I.nostri
ritmi...

FONDAMENTALI

SOLUZIONE

= Headache . Q- Y
Bl e MOMENTI DI CONFRONTO NS °°"F”"'
= (3 sighing VS
=g == N
g 6% B. CASI REALI w g ‘
S| MINDFULNESS
CONSOLIDAMENTO DEGLI APPRENDIMENTI 2| RELAZIONALE
2. Mindfulness e Tecniche £ '_. TECNICHE
T T = ACQUISITE
2 s 8 STABILITA
f()\ Ho I|n|2|a’(o o, BENESERE = —e FIDUCIA EMOTIVA
S Nt ANALISI DI PROBLEMI CONCRETI A 600 apolina’ o =
A AR S| o [©
STRESS ACUTO <~ MINLRILASCIO  C, RISPOSTE DEI PARTECIPANTI T T = B0 eoE CESTIONE
CRONICO  MINI-RILASCIO DI ESPERIENZE Jggﬂg:ﬂgs MENTALE PRESSIONE
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Grazie per la partecipazione

Gestione dello stress nella PA

Un ringraziamento a tutti i partecipanti per Uattenzione, il confronto e le
esperienze condivise.
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