( [ ) Consiglio Nazionale delle Ricerche EDUCARE ALLE LIFE SKILLS IN AMBITO SCOLASTICO
IFC - Istituto di Fisiologia Clinica
Formazone dacenks per ia prevenzone del comportaments a rischio In eta
preadolescenziale e adolescenziake. aktraverso |a promozione dele Life Skils degi
students degli istituti camprersivi e delle scuale secandatie di secando grado dell’area
vasta pordenonese.
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» La consapevolezza di sé ha a che fare con CONOSCERE SE STESSI. Essere
consapevoli significa saper identificare:
% *i propri punti di forza
~ *le proprie aree deboli
*il proprio modo di reagire di fronte alle situazioni,
*i propri desideri

*i propri bisogni
*le proprie emozioni

» Gestire le proprie emozioni NON é controllarle, ma utilizzarle quali strumenti per
“agire”, senza farsi travolgere o trasportare dalle emozioni.
Gestire le proprie emozioni rende padroni di se stessi, perché ci permette di rimanere
lucidi, efficaci senza perdere la testa: significa scegliere i propri comportamenti,
guindi essere intenzionali nelle scelte valutandone gli effetti su noi stessi e sugli altri.

» Gestire lo stress significa riconoscere il proprio stato di stress e risalire alle cause della
vita quotidiana che lo hanno provocato. Gestire lo stress significa trovare strategie per
modificare lo stato in cui ci troviamo, intervenendo sull'ambiente oppure su noi stessi,

modificando:

*i pensieri

*le emozioni

*le azioni

*|le nostre reazioni abituali.



Sintomi dello stress

» sintomi fisici: emicrania, dolore alla schiena, indigestione, tensione al collo e alle
spalle, dolori allo stomaco, tachicardia, sudorazione delle mani, extrasistole, agitazione
e irrequietezza, problemi di sonno, stanchezza, capogiri, perdita di appetito, problemi
sessuali, suoni (tintinni, fischi) nelle orecchie.

» sintomi comportamentali: aumento nell’abuso di alcool e fumo, aumento delle
critiche verso gli altri e attitudine alla prepotenza, bruxismo, fame compulsiva.

> sintomi emozionali: pianto, enorme senso di pressione, nervosismo, ansia, rabbia,
solitudine, tensione eccessiva, infelicita cronica e mancanza del senso di vivere,
impotenza profonda.

» sintomi cognitivi: problemi a pensare in maniera chiara, distrazioni e dimenticanze
continue, impossibilita nel prendere decisioni, esigenza di fuga continua, mancanza di
creativita, aumento esponenziale delle preoccupazioni, perdita del senso
dell’lumorismo.
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Strategie di coping:
Asse cuore-cervello-polmone

Riduzione:

> ansia sociale;

» sintomatologia depressiva;

» aggressivita;

» percezione dello stress;

» reattivita cognitiva;

» sintomi di patologie stress-correlate.

Aumento:

» tono dell’'umore;

» senso di spiritualita;

» empatia;

» consapevolezza;

» soddisfazione per la propria vita;
» qualita della vita.




Strategie di coping:
Respiro consapevole

ita
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Ogni stato d’animo trova il suo




L PRESENTE J

e Difficile da memorizzare;

* Il corpo ha una memoria maggiore per le esperienze
negative;

* Non sentiamo fisicamente quello che stiamo vivendo.

* Sentite il vostro corpo:

* «Cosa vi fa dire che siete vivi?» /\ /\ /\ QQ
* «Cosa potete controllare?» e



Diaframma-medusa

Il diaframma anatomicamente € una cupola composta
di fibre muscolari disposte a raggiera e si muove come
una medusa.

* Durante la inspirazione, contraendosi e accorciando
le fibre, la cupola si abbassa, si appiattisce e si
allarga.

* Nella espirazione, le fibre si rilassano e si
allungano, la cupola sale e si incurva.




TRAINING RESPIRATORIO

Regole principali:
= £’ buona regola fare la pratica quotidianamente.

= Fare l'esercizio sempre lontano dai pasti e comunque dopo la digestione
completa.

= Per i principianti € importante suddividere le varie fasi dell’esercizio per fare
almeno 20 minuti totali.

= Non e importante l'orario di svolgimento, ma e fondamentale finire tutta la
serie.

= 'obiettivo finale della pratica sara di rallentare il ritmo
respiratorio e ottenere un benessere generale.



= Se non si € a proprio agio, si rallenta o si fa una pausa per poi
riprendere in modo graduale.

= Ogni esercizio deve essere fatto in totale benessere e senza
sforzo.

= Si consiglia la posizione comoda sdraiati pancia sopra (gambe
leggermente divaricate, caviglie morbide e piedi che cadono
verso l'‘esterno, braccia distese lungo il corpo leggermente
divaricate, spalle morbide e palmi rivolti verso I'alto).

= Ogni esercizio deve essere fatto con tutte le parti del corpo piu
rilassate possibile.



Le fasi dell’esercizio:

= Entrare nella posizione lentamente

= Posizione comoda sul tappetino (consigliata) — 2/3 minuti

= Allineamento testa collo spalle busto gambe piedi - 2/3 minuti

= Visualizzazione del respiro sempre piu lento (aria che entra, aria
che esce) - 2/3 minuti

= Controllo di tutte le parti del corpo, dalla testa ai piedi - 5/6 minuti

= Esercizi con o senza audio a piacere (3:6 — 4:8 — 3:3:6) - 10/15
minuti

= Chiusura finale con respiro libero e posizione sul fianco - 2/3 minuti

= Uscire dalla posizione lentamente
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Mindfulness

Traduzione inglese della parola Pali “sati” che connota essere
cosciente (“awareness”), attenzione (“attention”) e ricordare
(“remembering”)

e Awareness: osservare cosa sta occorrendo dentro
e intorno a noi

* Attention: awareness focalizzata, ancora piu
potente dell'awareness; redirezionare |'attenzione
invece di cercare di controllare o reprimere
emozioni intense

« Remembering: non si riferisce alla memoria del
passato, ma al ricordarsi di essere coscienti e

attenti ™= |'importanza della intenzione nella
pratica mindfulness



Mind l:u\r, or Mlﬁd#ur?



in Medicine, Health Care, a

Protocollo MBSR Stress Reduction

Center for Mindfulness University of

o Medicine. Hez ~are, and Society Massachusetts
in Medicine, Health Care, and Society UMASS. Medical School

Sviluppato alla fine degli anni 70 presso I'Universita di
Worcester (Boston) Massachusetts

Il programma MBSR ha trovato impiego su pazienti affetti da patologie organiche quali:

Dolori cronici

Malattie cardiovascolari

Cancro

Malattie polmonari (asma)
Ipertensione

Cefalea

Disturbi del sonno

Disturbi d’ansia e attacchi di panico
Disturbi digestivi connessi allo stress (colite, gastrite)
Malattie della pelle (psoriasi)

Difficolta di memoria e concentrazione
AIDS



Strutture cerebrali

coinvolte
nella meditazione

Inside the Meditating Brain

Frontal lobe

This is the most highly evolved part of
the brain, responsible for reasoning,
planning, emotions and sell-conscious
awareness. During meditation, the
frontal cortex tends to go offline.

_me m:telseeper for the senses, this.
“organ focuses your attention by
funneling some sensory data deeper
into the brain and stopplngmhef
signals in their tracks. Meditation
reduces the flow of incoming
-ililformatoon to a,mcma

Parietal lobe

This part of the brain processes sensory
information about the surrounding world,
orienting you in time and space. Dunng
meditation, actmvity in the panetal lobe
slows down.

As the brain's sentry,
this structure receives
incoming stimuh and
puts the brain on alert,
ready to respond.
Meditating dials back
the arousal signal.

l Source: Oc Gregg Jacobs, Hanard Medical Schoal, suthor of The Ancestral Mind. TIME Graphic by Joo Lertola: hext by Alice Pack
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Suggerimenti per il Body Scan

A prescndere da quello che sacceds (ad esempio, se i addomment,
perdi la concentrazione. contimi 3 pensare ad alite cose o f focalizd
culla parte sbazhats del mo corpo, o non senfl malla), contims! Oueste
sono le me espesienze del momento. Vedi se & possibile essere
consapevole di esse per qualle che somo.

Se la tuz ments divaga molto, semplicemente nota 1 Mol pensieni
{come eveni che paszano), @ pol Aporta fenflmente 1a fua ments al body
SCEn

Lascia andare le wdes di “saccesso”, “fallimento” “farlo realmente
bene”, o “provare 3 purificare il corpo © a milassarsi”. Questa non & ma
gara. Non & vm’abilita per oni competers. L wmica discipling coimvolta & 1a
prafica regolare e fequente Semplicemente fallo con un afteggiamento
di apertura e curiosita, pol permest al resto 4 essers.

Lascia andare qualmque aspettstiva su quello che il body scan fara
per te: immaginalo come un seme che hai piantato. Pin frughi e
inferferiscl, meno sara in grado & crescere Lascia essere cio che ¢'e. Lo
stesso con i body scan, basta semplicements dare le condiziond ziste —
pace & quiete, pratica frequents e regolare. Questo & mtto. P provd a
influenzare quello che sara per te, meno lo sara.

Prova ad spproccisrti alla fea espenmenza in ofni momenio con
I'atteggiamento “0k, questo & semplicements il modo I cul staomo le
cose adesso”. Se provd 3 sharazzarti ded pensieni, delle emozioni o delle
sencamioni fsiche negativi, 1 senfimenti sgradevoll semplicemente o
distrarranno dal fare qualumaque alfra cosa. 5i consapevole, non cercare di
ragznmgere milla, nenmeno il rlassamento, sii nel momento, accefta le
cose per quelle che sono.

I body scan fomisce 1'opportumita di praticare semmplicemente
portando una consapevolerza ouriosa, inferessata e amichevole al modo
in o stanno le cose in ofni momento, senza dover fare omlla per
cambiare le cose. Noa ¢’e aloun obiettive da raggiunsere oltre a quello di
portare la consapevolerza come suggeriscono le istrumioni. Picordiamo
inolire che raggimeere uno stato speciale di rilassamento nom e
|"obietive dell’esercizio.
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Personality and Social Psychology Bulletin, 2017



