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Cosa è lo Stress



Gestire lo Stress
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Comprendere lo Stress
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Trovare equilibrio: la Mindfulness
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Principi della Mindfulness
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Trovare l’Equilibrio
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Trovare l’Equilibrio

Mindfulness: presenza e consapevolezza
Aiuta a interrompere il “pilota automatico”.
Riduce la reattività emotiva e favorisce risposte più 
lucide.
Aumenta la capacità di restare centrati anche in 
giornate dense.



Trovare l’Equilibrio

Respiro di 1 minuto

• Inspirazione lenta, breve pausa, espirazione più lunga.

• Abbassa rapidamente l’attivazione 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 l’automatismo delle reazioni impulsive.

• Ristabilisce un minimo di ordine mentale.



Trovare l’Equilibrio

Reset cognitivo

• Spostare volontariamente l’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 qualità della voce e del tono.

• Applicabile anche mentre si parla o si ascolta.

Le 3P: Priorità – Pausa – Prospettiva

• Priorità: cosa è davvero importante adesso?

• Pausa: interrompere l’impulso a reagire subito.

• Prospettiva: vedere il quadro più ampio prima di agire.

• Metodo rapido per rimettere ordine mentale nei momenti di pressione.



Trovare l’Equilibrio
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Nelle Relazioni
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Relazionarsi 

Lucidità 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 l’emozione dell’altro (“Capisco che la situazione è frustrante”).

• Separare la persona dal problema.

• Usare frasi che orientano alla collaborazione, non al conflitto.

Mini-esercizio di de-escalation verbale

• Riconoscere l’emozione (“Vedo che è arrabbiato”).

• Rallentare il ritmo e abbassare il tono.

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



Piano di BENESSERE personale   

Micro-abitudini quotidiane per proteggere energia e 
stabilità emotiva:

o sonno regolare

o movimento leggero

o pause brevi

o confini chiari tra urgenze vere e false urgenze



Conclusioni
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Grazie per la partecipazione

Gestione dello stress nella PA

Un ringraziamento a tutti i partecipanti per l’attenzione, il confronto e le 
esperienze condivise. 

Trainer: Daniela  Fortuni – Formazione per piccoli Comuni Durata: 1 ora – Webinar PA 
Per materiali e approfondimenti: richiedi handout e slide


