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E Obiettivi della giornata

Familiarizzare con gli strumenti di assessment in ottica ACT
Favorire la lettura Integrata del materiale clinico

Costruire una formulaz ione del caso coerente e ﬁmzionale
Collegare L dati clinici a un plano di trattamento fimz ionale

Sperimen’cave alcune tecniche ACT utili con paz ienti con ansia sociale



Enzo, un giovane che da valore al
coraggio, alla liberta, alle relazioni

C alla connessLone pmfonda




Grazie a Enzo...

Che & molto di pifxt dei punteggl riportati net questionart e delle sue strategie di

evitamento...

Che mi ha mostrato cosa signiﬁca lottare ogni giomo con una mente che

racconta storie di inadeguatezza...

E che, nonostante la vergogna e la paura, ha scelto di non restare solo nel suo

silenzio.

Che mi ha Permesso di accompagnarlo nel suo percorso, faﬁo di piccoli attl
coragglost e gesti impelffe‘cﬁ ma sincertL...

e che si é Impegnato con determinazione ad avvicinarsi ai suoi valori, anche

quando ansia gli uwrlava di fare il contrario.



Enzo é uno studente universitario di 23 anni che si presenta al Primo coquuio con tono
pacato, sguavdo gﬁiggente e mani che giochere“ano nervosamente con una penna.

Racconta di sentirsi da tempo “bloccato” in situazioni sociali, in parﬁcolave quando deve
parlave In publalieo, partecipare a fes’ce, 0 fave telefonate. Pitt recentemente, nel chiedere
infovmazioni, sostenere esami orali, V@ferisce di provare un ansia intensa che lo porta ad
evitare. Dice: «Mi sento sempre fuori posto. Quando mi guardano, penso che si vedra che
sono agitato. Cosi prg[én'sco 10N esporm. Alla f[ne sto a casa o invento una scusa». Parla di
sé con tono autocritico, descrivendosi come “non interessante” “non abbastanza sicuro’
“quello che non regge i/ confronto”. Dice che ha iniziato a pensare di essere ’S’éag/zézz‘o "gia
dalle medlie, quando e stato preso in giro da alcuni compagni. Durante il colloquio evita
Spesso il contatto visivo e Visponde in modo vago a domande su cio che sente. A un certo
punto, con voce pitt bassa, dice: «A volte vorrei solo sentirmi libero di essere me stesso, ma
ho troppa paurar. Enzo V'Lfevisce un forte desiderio di “relazioni autentiche”e di “vivere con
piu spontaneita’; ma teme profondamente il giudiz ioeil Viﬁuto. Tende a complacere, sl
scusa spesso, e dice di “non sapere bene cosa vuole davvero”. Ai questionart riporta
punteggi elevati in evitamento esperienziale, ﬁts lone cognitiva e disconnessione dal
momento presente. 1l questionarto sulle modalita relazionali mostra d'gfﬁco [ta marcate nel
disvelamento emotivo, nell’assertivita e nella gestione dei conﬂitﬂ. Ha una madre aﬁe’c‘mosa
e molto apprensiva, e un paohre 1POCO coinvolto emotivamente. Ha un amico stretto, ma dice
di non riuscire a “parilare davvero”con lui. 1l suo pitt gvande timore? “Essere visto e non
placere’.



Consenso informato in una terapia ACT oriented

» LACT ha lo Scopo di aiutarti a fave spazio a que”o che provi e a tutto que“o che & fmovi dal
tuo diretto controllo e promuove un impegno attivo tn aziont che 1POSSano rendere la tua vita
pitLricca e sign'gficaﬂva.

» E un modello di psicoterapla molto attivo ed espevienziale che non si riduce al semplice

parlave delle cose che non ﬁmzionano. 1l nostro obiettivo & lavorare insieme come una squadra
per atutartt ad esprimere la persona che vuoi essere, imparando dai momenti diﬂ?icili.

» Parte del nostro lavoro sara Imparare a Vispondere a penstert ed emozioni in modo + eﬂ'mtcace,
cost che POSSaNo avere un minore tmpatto sulla tua vita. Ti chiedero di fare pratica tra una
seduta e l'altra. Non sarai oblaliga‘co a favlo. Ma questo genere di psicoterapla a assomiglia
molto a que”o che hai fa’c‘to per imparare a guidare auto. Pitt pratica fai, meglio Impareral.

» 1l lavoro che faremo insieme, sara in parte dedicato a chiarire que”o che & davvero Importante

per te (e non solo quer di cui hai pawa) que“o per cuL vuol timpegnarti, le quali‘cé che vuoi
sviluppave e costrulre plant di azione che faciliﬁno il raggiungimento di obiettivi a cui dai
valore.

» Quello che accadra qul tn seduta tra me e te sara molto Importante, per cul ogni tanto t
chiedero di rallentare e fermavﬂ per notare que“o che sta accadendo tra di noi. Sara utile favlo
pevché n questo modo & + proloa’oile che tu sia + bravo a fare lo stesso quando accade ﬁtovi.



» E meg/[o non esordire con &ﬁW&ZIblfl [ del Lpo.
— il controllo dell’ansia/ la riduzione dei sintomi non ¢é il nostro obiettivo.

— Impareremo a dare «il benvenuto» all’ansia — fare amicizia con il disagio —
P g

accettare que“o che Provi e/o che succede

» Piuttosto & meglio commentare:

— tmpareremo modalita nuove e pitt ﬂess'doili di V'Lspondere all’ansia, che ti

consentano di muoverti verso que“o che desideri
— ]mpaveremo andare «oltre alla prima V'Lspos’ca» all’ansia continuando
a MuoverclL verso que“o che & importan‘ce.

» Sottolinea |'importanza della pratica:

— come in molte altre situazioni la pmﬁca rego lare e costante facili‘cevél

l’appvendimen’co

— ques‘co Processo non ha d chefave con ll semplice parlare O pensarce



» Sottolinea la dimensione esperienziale (e non verbale) del processo di apprendimento:
— Queello che avverra qui € mo lto simile a quanto e successo quando hai imparato ad
andare in bici. Ricordi? Eri piccola ma pm’aabilmen’ce e stato un processo non
immediato, fatto di tentativi andati bene e di cadute. Forse pur senza averlo deciso in
modo esplicito mentre pedalavi cercando di mantenere l’equililorio mettevi in conto ed
eri aperta alla possilailité di poter cadere e di sbucciarti le g'mocclaia. E quando
accadeva eri immediatamente pronta a rialzarti e salire di nuovo in sella. n fondo non
c’¢ altro modo di imparare ad andare in bici che non sia 'esperienza diretta.
— Certamente pavlevemo di come ﬁon’ceggiare ansia ma non ci fermevemo alle paro le, in
fondo non & bastato che qualcuno tL splegasse a voce come stare in equililorio, per
Imparare andare in bici. Per questo favemo esperlenza dell’ansia, della paura e delle

meoccupazioni per quello che queste espevienze realmente sono e non per que”o che

a mente dice di loro

» Costruisci una connessione tra il processo di apprendimento e i valori

—Vorrei che questo NUovo Processo di appvendimento che coltiveremo insieme Viguavdi
ﬁno In fondo te, que“o che desideri e queﬂo che & Importante



Primo colloquio — Enzo, 23 anni

‘ D ijﬁcol’cé pr'mc'qoali Viferite da Enzo

Ansia marcata in situazioni sociali (universita, contesti nuovi, grupp )
Evitamento progressivo delle interazioni per paura del giudiz L0
Sensazione di isolamento e fal[imen’co persona[e

Pensieri ricorventi di inadeguatezza (“non valgo”, “gli altri sono migliori”)

Senso di conﬁjtsione sul proprio ﬁttuvo e sul Proprio TUo lo

‘ Svilvqopo delpro’o[ema

Enzo Vifevisce che gia in adolescenza evitava molte situazioni, ma ['ansia si é intens iﬁcata con il passagglo alluniversita.

Ep isodi di derisione scolastica e mancanza di supporto emotivo da parte del padre sembrano aver consolidato uno schema di
inadegua‘cezza.

‘ Motivo della richiesta di aiuto ora

Senso crescente di blocco, solitudine e consapevolezza che evitamento ha un costo elevato sulla quali’cét della sua vita.

Recenti ep isodi di evitamento che gli hanno fa’c’co perdere opportunité sociali importantt.

‘ Contesti in culi si manifesta la d'ﬁicoltél

Universita, eventi sociali, interazioni quoﬁdiane (chiedeve informazioni, fare una telefonata)

‘ ]mpatto negativo sul domini di vita

Cura di sé: trascuratezza ﬁs ica, sonno disturbato
Crescita personale: evitamento di sﬁde, blocco accademico
Relazioni: pochi legami, paura del Viﬁu’co

Tempo libero: ridotto, passato perlo]o i in isolamento



@ Se la difficolta non avesse piit impatto... cosa farebbe di pitt
Pavteciperebbe ad attivita universitarie

Coltiverebbe amicizie

Sperimenterebbe la liberta di esprimersi

@ Cosa farebbe meno

* Eviterebbe meno

. Rimuginerebbe meno

° Si criticherebbe di meno

@ Aspettative dal percorso terapeutico

° Trovare strumenti per aﬁiron’care [ansia senza evitarla

*  Conoscere meglio sé stesso

*  Imparare a vivere “nonostante la paura”

@ Feedback sul colloquio

° Nessun disagio signiﬁcaﬁvo Viferito

*  Haapprezzato [ascolto e 'assenza di giudizio

° Ha sentito che si sta iniziando a chiarire un nodo persona[e, si e sentito capito
@ Motivazione al percorso (1—10)

* 8 — ¢ motivato ma teme di non favcela o di “tornare indietro”

Esame psichico — Enzo

° Aspetto generale: glovane adulto curato, ma con postura [eggermente contrattae sguardo spesso sﬁtggente

° Comportamento: cooperativo ma teso, con segnali corporel di ansia (mani che giocherellano, evitamento del contatto visivo)
. Umore e agﬁfetﬁvitéu tono emotivo ansioso; aﬁfe’c‘civité congrua, ma ristretta in alcuni momenti

. Pensiero: contenuto centrato su insicurezza e autosvalutazione; nessuna ideazione delirante o disorganizzata

° Percezioni: nella norma; nessuna alterazione sensoriale

° ]nsight: parziale ma buono per il livello di consapevo lezza; riconosce L propri meccanismi disﬁmziona[i

. Giudizio critico: conservato

° Orientamento spazio-‘cempova[e: integro

° Capacita cognitive: buone, sebbene a tratti ridotte dalla preoccupazione ansiosa

° ]mpu[s ivita/autolesivita: assente al momento, ma presente pensiero passivo di “stanchezza della lotta”



1) Presentazione del prob/ema (come riportato dal pazien te)

* Enzo ngevisce una forte ansia in situazioni sociali, paura del giudizio altrui,
diﬁ%o [ta nel pavlave In pu’olalico, evitare fes‘ce, ’celefonate 0 esposiziont. Dice di

)

sentirsi bloccato e iIncapace di vivere una vita “normale

2) Obiettivi iniziali del paziente

* Ridurre ['ansia sociale

* Sentirsi piu sicuro in gruppo

* Riuscire a esprimersi senza paura
* Stringere re lazioni pitt autentiche

3) Riformulazione della richiesta d’aiuto

* Enzovuole Imparare a gestire ansia in modo pitt ﬂessi/oile per riconnetterst
con cio che conta per lui (Velazioni autentiche, crescita personale), smettendo

di evitare situazioni sociali signiﬁcaﬁve, agendo anche in compagnia della sua
ansia sociale per coltivare ﬁducia In se stesso.



4) Stati interni non tollerats

4a — Situazioni critiche: fes‘ce, interaziont con sconosctuti, pavlare davanti ad altri
4b — Pensieri aggancianti:

“Sono noioso / shagliero / mi giudicheranno”

“Se mi espongo, perderd il controllo”

“Le persone non mi vogliono veramente”

Rego le: “Devo piacere a tutti”, “Non devo mai sbagliave”

Scuse: “Non ¢ il momento giusto”, “Non mi sento pronto”

Futuro: “Fallird sempre”, “Non cambiero mai”

4¢ — Emozioni: ansia, vergogna, insicurezza

4d — Tmpulsi: fuggire, nascondersi

4e — Sensazioni corporee: rossore, tachicardia, tremori, gola secca
5) Stile attentivo prevalente

5a — Attenzione Vigida: i ﬁssa Su penstert autovalutativi

5c — Eccessiva attenzione al ﬁ/l.fULVO: catas’croﬁsmo, anticipaziont negative

6) C omportamenti evitanti / strategie di controllo

5a — Evitamento overt: evita eventi sociali, interazioni nuove
5b — Strategie:

Rimuginio, autoanalisi, distrazione digi’ca[e

Uso di razionalizzazioni per non agire

Fantasie di fuga (“me ne andrd”, “non serve a niente”)



5¢ — Durante [a seduta: tende a evitare narrazioni emotive, distoglie lo sguardo, V'Lsponde in modo vago a domande su sé

Vantaggi percepiti: sollievo immediato
Costi: isolamento, blocco personale, perdita di esperienze signgcicative

Impatto: peggioramento nel tempo, aumento del ritiro sociale

7) Fattori motivazionall rilevant

Enzo desidera relazioni autentiche e sentirsi accettato
Vuole coltivare coraggio e spontaneita

Si riconosce sensibile e riﬂessivo

Vorrebbe sentirsi parte di qualcosa

Obiettivi a breve: partecipare a una lezione attivamente, uscire con un amico senza evitare

8) Fattori bz’g%[o/og[c[
Sedentarieta
Alimentazione disordinata nei momenti di ansia

Sonno disturbato da ruminazioni notturne

9) Supporto sociale

8a — Emotivo: madre presente, un amico ﬁda’co (e terapeu’ca)

8b — Informativo: terapeuta

8¢ — Strumentale: madre che lo supporta nelle incombenze pratiche

8d — Compagnia: contatti limitati, ma desidera migliorare

10) Ostacoli concreti al cambiamento
Ambiente fami[iave ansioso

Poca esperienza sociale per costruire ﬁducia
Tendenza al peyfezionismo pava[izzan’ce

Rischio di evitare anche il Percorso terapeuﬁco nei momenti di forte autocritica



1) Altri fattori di rigidit
Dgfﬁco[té a esprimere ’oisogni e a chiedere aiuto
Scarsa assertivita

Evita conﬂi‘tti a costo di Veprimere sé stesso

12) Processi ACT da potenziare
Defusione cognitiva

Accettazione emotiva

Contatto con il momento presente
Chiarezza valoriale

Azione impegnata

13) Risorse e punti di forza

Alta motivazione al cambiamento
Buona introspezione

Desiderio autentico di connessione

Un amico ﬁdato, rapporto protettivo con la madre

14) Piano di trattamento iniziale

Introduzione alla deﬁftsione e al Sé come contesto

Svi[uppo di esercizi di mindfulness quotidiana

Costruzione di una mappa valoriale

Micro-esposizioni sociali guida’ce dai valori

Diario esperienziale per monitorare i progressi- scheda post esposizione

Ristrutturazione delle Vegole Vigide (“Devo sempre piacere” —> “Posso essere me stesso anche se ho paura”)



Scala SUD

10 Salutare il barista o il cassiere con un sorriso

20 Mandare un messagglo ad un amico per chiedere come sta

30 Chiedere un’informaz lone ad un commesso in un negozio

40 Parlare brevemente con un compagno di corso prima della lezione

50 Restare in aula universitaria per tutta a lezione anche se si sente ansioso
60 Intervenire con una breve ﬁfase durante una lezione universitaria

70 Fare una te lefona’ca per prenotare una visita o un appuntamento

80 Partecipare ad una fes’ca con persone conosclute e sconosctute

go Parlare in pulablico durante una presentazione untversitaria

100 Fare una domanda a voce alta in un’aula aﬂo“ata sotto lo sguavdo
diretto della docente e dei colleghi



4 P (PRECIPITANTI e PREDISPONENT]I)

2, Fattori precipitanti
Distali

* (Crescita in un ambiente con standard elevati e
scarsa validazione emotiva: sviluppo del
pelfezionismo e della paura del giudizio.

e Eventi di esclusione sociale in adolescenza:
Vayﬂ’ﬂorzano la credenza “gli altri mi
Viﬁutemnno”.

Prossimali

* Passaggio all'universita / vita adulta: aumento
delle richieste sociali e pevformance, Innescano
crisi d'identita e vulnerabilita sociale.

¢ Esperienze recenti di evitamento o fa“imento

in contesti sociali (es. presentazione fan’[a,
invito declinato): rinforzano lo schema “sono
incapace’.

1. Fattori predisponenti

e Stile fami[iave ansioso e controllante:

madre ansiosa e [perprotettiva, padre
emotivamente distante — modelli
disﬁmz ionali di rego lazione emotiva e
autocritica.

Esperienze precoci di g'uwﬁzio sociale:
derisione o umiliazione a scuola
durante momenti di esposizione (es.
Interrogaz ioni) — interiorizzazione
di uno schema di “non valere
abbastanza”.

Temperamento ansioso e sens ibile:
elevata reattivita emozionale e
tendenza a evitare situazioni
perceplte come minacclose.



4 P (PERPETUANTI e PROTETTIVI)

3. Fattori perpetuanti

Evitamento esperienz iale: Enzo evita
sistematicamente situazioni sociali che

pohrebloero confermare L suol ttimort —

impedisce la disconfevma delle sue
paure.

Fusione cognitiva: idenﬁﬁcazione con i
pensieri disfunzionali (“sono noioso”,
“verrd giudicato”) che guidano il
comportamento.

Rimuginio e autoanalisi: passare mo lto
tempo nella mente, anziché
nell’esperienza, blocca 'azione e riduce
la ﬂessiloilité psicologica.

D'qoendenza da strategie di coping
evitanti (es. uso del telefono,

isolamento): sollievo a breve termine
ma impoverimen’co a [ungo termine.

4. Fattori protettivi

Interni

* Motivazione alla crescita personale: Enzo
desidera cambiare, & V'gﬂessivo e consapevole
della sua soﬁerenza.

¢ ln’celligenza emotiva in po‘cenziale svilvqopo:
capaci’cél ai inhrospezione e riconoscimento det
suoi valori pmfondi.

Sociali

° Rapporto suﬁficien’cemen’ce buono con la madre:
anche se ambivalente, & una ﬁgwa ayﬁfe‘cﬁva
presente.

e Almeno un amico ﬁda’co: presenza di una base
sicura, anche se limitata.



ESERCIZIO D1 CONSAPEVOLEZZA E ANALISI DELLA FUNZIONE DEL COMPORTAMENTO

EVENTO / SITUAZIONE

Torna al momento in cui hai provato

disagio...

Dove ti trovi? %ando ¢ successo?
Descrivi lambiente in cui sei e le

. .
persone che sono i con te (se cl sono

altre persone) Cosa stai facendo?

EMOZIONI CHE
PROVO

(es. ansia, paura,
disgvtsto, sorpresa,
tristezza, rabbia,
co[pa, vergogna,

disprezzo ...

Quanto le sento

intense da1a10?

SENSAZION]I CORPOREE (es.
variazioni battito cardiaco, dolore
(valuta U'intensita da1a10), ritmo
respiratorio, sudorazione,

salivazione, torpore...)

PENSIERI (cosa dice o mostra la
tua mente): quali giudizi,
autocritiche, doveri / Vego[e,
anticipazioni / preoccupaziont,
ricordi, storie (catene di pensievi) /
immagini o film mentali ti

agganciano?

Quanto mi agganciano da 12a10?

AZIONI E COMPORTAMENTI
“VIADA..”- Quello che fai quando
sei agganciat*/guidat* da questo
vissuto (emozioni /sensazioni
/pensieri) e che «serve» a controllare
[ eliminare / alleviare leffetto di
questo vissuto. Nota anche se ti porta
lontano dal comportarti come il tipo

di persona che vuoi essere.

BENEFICl A BREVE TERMINE

del comportamento che lo mantengono
nel tempo: evitare/ sﬁigg'ufe a situaziont
sp iacevoli; evitare/ sﬁ,tggive a
pensieri/emozioni; sentirsi bene;

sentive di appartenere (a
qualcosa/qualcuno/grupp); sentire di
'dare un senso' alle cose; sentire di aver
ragione; sentirti potente; sentirti in
controllo; sentirti competente [ un
‘risolutore di pvob[emi’; soddisfare L tuot

Ioisogni.

EFFETTI ALUNGO TERMINE

del comportamento. Le azioni che
fai in que”a situazione sono
efficaci a [ungo termine? Ti
avvicinano al tipo di persona che

vorresti essere? Ti aiutano a
coltivare cio che & importante per
te? O ti mantengono bloccato in

una situazione stagnante/ di
lotta?

M.t trovavo
alluniversita, era
martedi mattina,

lezione di psico[ogia.

La docente ha
chiesto un parere su
un argomento e ha
guardato verso di

me.

Evo seduto in fondo.
Davanti a me
c’erano L miei
compagni, molti di
lovo parlavano

tvanquillamen’ce.

Ansia:
8/10
Vergogna:
7/10

Paura:
6/10

Tachicardia: 8/10
Gola secca
Mani sudate

Resp lrazione corta

“Sto per dire una

cavolata”

“Mi guardano
tutti”

“Mi si vede che

sono in ansia’

“Non devo

sembrare stup ido”

“E meglio che stia

zitto”

Quanto mi

agganciano: 9/10

Abbasso lo sguavdo
Fingo di scrivere per
evitare lo sguardo
della docente

Non alzo la mano
Mi prometto di
studiare di pitt “la

prossima vo [ta”

Evito limbarazzo
immediato
Non mi espongo

M. sento
temporaneamente al

SLCuro

Mi sento deluso da

me stesso

Confermo lidea di

non e€ssere

all’altezza

Mi isolo sempre di
pitt

Mi allontano da
chi Voglio essere

(uno che

partecipa, che é
libero)




ESERCIZIO D1 CONSAPEVOLEZZA E ANALISI DELLA FUNZIONE DEL COMPORTAMENTO

EVENTO / SITUAZIONE

Torna al momento in cui hai provato

disagio...

Dove ti trovi? %ando ¢ successo?
Descrivi lambiente in cui sei e le

. .
persone che sono i con te (se cl sono

altre persone) Cosa stai facendo?

EMOZIONI CHE
PROVO

(es. ansia, paura,
disgusto, sorpresa,
tristezza, rabbia,
colpa, vergogna,

disprezzo ...

Quanto le sento

intense da1a10?

PENSIERI (cosa dice o mostra la
tua mente): quali giudizi,

SENSAZIONI CORPOREE (es.

variazioni battito cardiaco, dolore
(valuta lintensita da 1a10), ritmo autocritiche, doveri / Vego[e,
respiratorio, sudorazione, anticipazioni [ preoccupazioni,

salivazione, torpore...) ricordi, storie (catene di pensievi) /
immagini o ﬂlm mentali ti

agganc tano?

Quanto mi agganciano da 12a10?

AZIONI E COMPORTAMENTI
“VIADA..”- Quello che fai quando
sei agganciat*/guidat* da questo
vissuto (emozioni /sensazioni

/ pensieri) e che «serve» a controllare
[ eliminare / alleviare leffetto di
questo vissuto. Nota anche se ti porta
lontano dal comportarti come il tipo

di persona che vuoi essere.

BENEFICl A BREVE TERMINE

del comportamento che lo mantengono
nel tempo: evitare/ sﬁAggive a situaziont
sp iacevoli; evitare/ sfugg'we a
pensieri/emozioni; sentirsi bene;

sentive di appartenere (a
qualcosa/qualcuno/grupp); sentire di
'dare un senso' alle cose; sentire di aver
ragione; sentirti potente; sentirti in
controllo; sentirti competente [ un
‘risolutore di pvob[emi’; soddisfare L tuot

Ioisogni.

EFFETTI ALUNGO TERMINE

del comportamento. Le azioni che
fai in que”a situazione sono
efficaci a [ungo termine? Ti
avvicinano al tipo di persona che

vorresti essere? Ti aiutano a
coltivare cio che & importante per

te? O ti mantengono bloccato in

una situazione stagnante/ di
lotta?

1l mio vissuto, mi permette di coglieve L miel Ioisogni

soddisfa’cﬁ 0 non appagati.

QJ}a[ ¢ il mio bisogno che sento non accolto / ﬁrustvato [ non soddisfatto?

Essere visto e accettato per que”o che sono,

anche Se ,/lO paura

Sentirmi parte del gruppo

Espvimevmi senza il terrore del giudizio

Cosa 1p0SSO fare per iIncontrare questo miLo Ioisogno / agire verso [ miel

Ricordarmi che 1POSSO paﬂave anche con la paura accanto

Fare un ]OiCCO [O passo:fave una domanda, 0“1/'6 unaﬁ'ase

breve

Allinearmi con il mio valore: autenticita e partecipazione

valori?




Stralci di colloquio. Nota i processi

“lo sono quello che sbaglia sempre. E inutile provarci. Se parlo, mi giudicheranno
male. Lo so gia.

«

%ando mit nvitano a una festa, invento una scusa. Non ce la faccio a sopportare
que”a sensazione di ansia. Preferisco restare a casa, almeno non rischio di fave

ﬁgwacce.

“lo sono timido. E parte di me, non 1POSSO favci nulla. Gli altri sono socievoli, io no.

“Durante la lezione, la mente parte: cominclo a immaginare tutto que“o che po’crelabe
andare storto, e non ascolto piu niente. Mi perdo tutto.

“Non so neanche cosa voglio davvero. A volte studio solo per non sentirmit (n co lpa,
non pevché mi interessa. Vivo per evitare pmblemi, non per qualcosa che conta.

“Ogm volta che potrel pavlave, mi blocco. Mi dico che lo favb la prossima volta, ma
poL non cambia mai nulla.



STORIE SUL SE RICORRENTI E AGGANCIANT]

Enzo tende a spertmentare ﬁequentemente:
- Non sono buono abbastanza — Si sente infeviove, ha paura di deludere.

- Non importa a nessuno — Sente che gli altri non lo comprendono e NoNn Sono

davvero interessati a lui.
- Devo piacere a tutti — Tende a compiacere per evitare VDDLULJ[O.
-Non OSSO far[o — St sente incapace, insicuro.

- Bisogno di approvazione — D'qoende molto dal giudiz o altrui.



Esperienza sensoriale (5 sensi)
Azioni osservabili anche in video

3) Cosa hai fa’cto, 0 fai di solito per

cercare di controllare, annullare,

4) Cosa hai fatto, o fai, o puoi

fare per esprimere quer che &

allontanare quel «mostri interiori» che importante per te? (quando

St presentano? L hi .
agisclverso chi e cosa e

Cosa fat quando sei sotto il controllo importante, anche in presenza

=

di queﬂo che emerge e che non vuoi?

Comportamenti Via da

di quer che emerge)

Comportamenti Verso

2) %ali SONo L penstert — ricordi -

1) Chi & importante per te?

emoziont - sentimenti spiacevoli che Cosa & impo rtante per te?

vorresti scomparissero per sempre? o . .
Cosa ammiri negli altri?

Quali pensieri ed emozioni e si

mettono ﬁfa TE e cio che conta per te? Ch/}au buone quahté vorrestl

Cosa vorresti smettere di pvovare?

sviluppare? (come figlio /

Cosa ti fa sentire bloccato?

ﬁfa’[e“o [ amico / compagno /

| fidanzato)
Q Q Esperienza
Mentale e interiore
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Evita invitt, feste, telefonate ++ - -
Usa il cellulare per distrarsi in contesti sociali + -

Rimugina su come sarebbe andata se avesse agito diversamente ++ -
Fare scro“'mg con il telefono i -
Si auto-isola + L
Si colpevolizza o si giustifica mentalmente + - -

Mangiare troppo cibo divertente ++ .-

. .
‘?:' a lo che
v noto

Ansia intensa prima di interazioni sociali

Pensieri: “Non valgo abbastanza”, “Mi giudicheranno”,
“Non sono interessante” J
Emozioni: vergogna, paura del Viﬁu‘co, senso di inferioritél +

rossore e gola secca

Ricordi di situazioni sociali andate male (es. derisione a

scuola)

E.M./1.

Ogni tanto prova a partecipare a eventi sociali

Scrive 0 disegna per esprimersi

St impegna neg[i studi, quando [ansia non lo blocca
Prova a parlare apertamente con qua[che persona ﬁdata
Studia- legge

Vado in palestra

Fare terapia

lo sono una persona che dé valore a...

La famiglia (in parﬁcolare la madbre)
Gli amici veri, anche se pochi
lo

Avere relazioni autentiche, amore romantico

Cosa ¢ importante per te?

Essere autentico
Coltivare connessioni sign'gficative
Crescita personale e creativita

1l mio benessere ﬁsico

%a[i qualité ammiri e vorresti svi[uppare?

Coraggio, autenticita, empatia, curiosita




UN CIRCOLO BLOCCATO E QUELLO IN CUl
AM] MENTALI E COMPORTAMENTI «VIA DA..» SI SUSSEGUONO IN UN
CIRCOLO V1Z10SO; M1 DA SOLLIEVO A BREVE TERMINE, MA QUELLO CHE

NON VOGLIO PROVARE O PENSARE RIAFFIORA PRESTO E POl E COME SE

DOVESS] FARE NECESSARIAMENTE ALTRE AZIONI «VIA DA..»
POSS0O DARE UN NOME A UNO

DEI MIEI CIRCOLI BLOCCATI?

QUANTO E EFFICACE QUESTO
CIRCOLO BLOCCATO
NEL LUNGO TERMINE?

QUESTO CIRCOLO BLOCCATO Ml
AVVICINA O Ml ALLONTANA DA CHI E
COSA E IMPORTNATE PER ME?




Domande su Paura e Valori

Hai mai fatto qualcosa di importante mentre provavi paura?

* “Ho fa‘t’co una presentazione all'universita nonostante 'ansia. Alla ﬁne ¢ andata

bene e ho ricevuto un buon voto”.

Se tu potessi scegliere fra 2 vite: Una in cui — prevalentemente - quello che fai ti
allontana da tutto cid che ti fa paura, o una vita in cui — prevalentemente - quello che

fai ti muove verso chi e cosa & pit importante per te. Quale vita sceglieresti? Scrivi due
MINI-NArraziont. una vita gu[ﬂ/a ta dalla paura, una gu[a/a ta dai valori (chi é
importante / cosa per te e importante esprimere e n utrive). R ﬂez‘z‘[ sulle a’z/'j[érenze.

* Vita guida‘ca dalla paura: sto solo, evito eventi sociali, mi sento al sicuro ma vuoto.

* Vita guida‘ca dai valori: coltivo amicizie vere, mi sento parte di qualcosa, cresco,

anche S€ ’/10 paura.

Cosa farebbe la persona che vuoi essere, di fronte alla paura?

«

° Qv;ando ho paura, voglio essere presente, coraggloso e fedele ai miei valori.”



Caro paziente,

In questo percorso insieme, potremmo incontrare parti di te che ti fanno sentire a disagio, vulnerabile o

(4 . ) . \ * \ . €Ce o ) o o o
sbaghato . Una di queste ¢ cLo che potremmo chiamare “il Sig. Imbarazzo”: queUa voce interna che ti mette in

guardia, che ti spinge a evitare, a nasconderti, a rimp icciolirti.

1l nostro lavoro non sara cercare di eliminare questa voce, ma imparare a conoscerla, riconoscerla quando St
presenta, e scegliere come relazionarti con essa. 1l Sig. Imbarazzo PUo avere buone intenzioni: vuole proteggerti
dal V'Lﬁu’co, dall’esposizione, dal dolore. Ma a volte, nella sua protezione, ti tiene lontano da cio che conta davvero
per te.

Nel tempo e con la pratica, impareremo a fare spazlo alla sua presenza, senza giudicarla. Non devi essere
d'accordo con queﬂo che dice, né lasciarti guidare da lui. Possiamo ascoltarlo insieme, riconoscere la sua ﬁmzione,
e poi tornare a chiederci: "Cosa é importante per me in questo momento?”

In ACT non cerchiamo di “vincere” sull’emozione scomoda, ma di ampliare il nostro spazlo di scelta, e con la
nostra scelta coltivare la nostra crescita e liberta, nell'unico tempo che ci & concesso, il momento presente.

Questo sign'gﬁca poter sentire 'imbarazzo e, allo stesso tempo, complere aziont sign'gﬁcaﬁve. E possi’o'de arrossire e
restare nella conversazione. E possiloile tremare e comunque tendere [a mano verso qualcvmo. E possi/oile sentirst
impeUCetﬁ e scegﬁere comunque di mostrarsi.

1l Sig. Imbarazzo potra continuare a camminarti accanto, ma non sara piu lui a decidere la direzione. La direzione
la scegli tu, guavdando la bussola dei tuoi valori, che insieme potremo chiarire, coltivare e tvasformare In aztont.

E anche nei glornt in cul il suo peso sara piut forte, sappl che non sei solo: posslamo osservare nsieme il tuo 1passo,
rallentare se serve, e tornare a orientarti verso cio che per te conta davvero.

Con rispetto per il tuo coragglo e per il cammino che stai facendo,

1l tuo terapeuta



COSA PUO AIUTARTI A LASCIAR ANDARE

| <PENSIERT ZAVORRA»?

* Nota quando tL stat giudicando per un penstero che emerge. Questo rende i penstert

* Ricorda che la tua mente é come un instancabile narratore. Reclama la tua attenzione,

ph)t appLCCiCosi. Dl a te stess™ «ecco un giudizio.’ .

* Di a te stesso «lo, ora, sto notando il penstero che ..»

perb tu puoi riconoscere la diﬂ%renza fra storie che chiudono e storie che aprono

buone opportunita.

® Metti accanto al pens lero automatico uno p'u}t compassionevole (che vorresti avesse

una persona che ami).

¢ ]mmagina il pensiero su una fogﬁa galleggian‘ce suun ruscello e osserva il suo

scorrere.
* Chiediti di quale tuo Ioisogno o valore ti paﬂa (implici‘camente) qu  nstero.

* Ricorda che in quel momento stai notando degli eventl mentali innocui,

iInconsistentt e passeggevi. ’



IN QUESTO VIAGGIO CHE CHIAMIAMO VITA...

RICORDA CHE PUOI
LASCIARE 1 TUOI
BAGAGLI PIU
PESANTL...

| || .EPORTARECIOCHEE
|l ¥ | | UTEPERVIAGGIARE
f OPPRIMENTE 1 AUl | PIULLEGGERO/A
-NON SONO 1l ‘

S Sy

......

SELF COMPASSION



QUANDO T1 PONI UN OBIETTIVO IMPORTANTE E FUORI

DALLA TUA ZONA DI COMFORT, RICORDA...

INIZIA CON
QUESTE

EIMPARAIL

LE TUE ABILITAE RESTO DOPO
COMPETENZE (SE NECESSARIO)

TRAD. 1ITA DA @GROWTHBYVISUALS



T1 SE1 MA] CHIESTO COSA SIGNIFICHI "STARE CON" UN'EMOZIONE?

RICONOSCILE E PERMETTI A TE STESSO DI
SENTIRE C10 CHE STA1 SENTENDO

DAI UN NOME A C10 CHE STA1 PROVANDO
(RICORDA CHE E UMANO PROVARE
DIVERSE EMOZIONI INSIEME)

LASCIA ESSERE LE EMOZIONI LASCIANDO
ANDARE OGNI GIUDIZIO

SI1 CURIOSO/A

PRATICA LA COMPASSIONE NON ETICHETTARE LE TUE EMOZIONI
(COME SUPPORTERESTI UNA COME "BUONE" O "CATTIVE«. TUTTE
PERSONA CARA IN QUESTA PORTANO UN MESSAGGIO. CONCEDITI DI
SITUAZIONE?) ASCOLTARLO

PERCORRI 1L DOLCE PONTE CHE LEGA

C10 CHE PROVI CON 1 TUOI1 BISOGNI E NOTA DOVE LA STAT SENTENDO

CON C10 CHE E IMPORTANTE PER TE NEL TUO CORPO (QUALI
SENSAZIONI FISICHE STAI
RIMAN] CONSAPEVOLE E PRESENTE, PROVANDO?)

MENTRE TI RICORDI CHE QUELLA E LA v

TUA ESPERIENZA DI QUEL MOMENTO S
e \ ‘
A 7\ . STESSO/A

PORTA CONSAPEVOLEZZA AL
MODO IN CUl STAI PARLANDO ATE

: o .

SIEDITI CON QUELLO CHE STA1 SENSTENDO




.. COME CAZZ0 SI GIOCA A CRICKET?!
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4 O
Quando ¢ stata una volta in cui si & presentata? |— AIKIDO

E presente proprio adesso? ES. verbale
Quando immagini che possa presentarsi questa

Kcosa n ﬁttwo? Y

glra verso la coﬂega

1) Vedo @oﬂega che mi guarda e poi si

“‘IIIIIIIIIIIII

...IIIIIIIIIIIII



FOGLIO D1 PRATICA DELL'ESPOSIZIONE

Preparazione —

A cosa scelgo di espormi?

Intervenire a voce durante la lezione di psicologia clinica, facendo una domanda al docente 0ggl, ﬁra le15elerr.
Per chi o per cosa é importante che io mi esponga?

Per me stesso, pevché voglio essere piu partecipe, pitt libero, e acquisire competenze nel mio Percorso.

Quali pensieri anticipatori emergono nella mia mente?

“Diro una cosa stup ida”, “Mi guarderanno male”, “La voce mi tremera”, “La professovessa pensera che non

»

capisco niente e fara un commento spiacevole
Quanto credo sia probabile che il timore si realizzi? 70%

Quanto sarebbe grave se accadesse? 80%

Livello di ansia che sento (1-10):8

2. Durante l'esposizione

Tempo nella situazione: Sono rimasto presente per tutta la lezione, e ho fa‘t’co la mia domanda a meta lezione.

Comportamenti di sicurezza evitati: Non ho usato il cellulare per distrarmi, non ho aspettato che nessun altro

parlasse prima di me.

Cosa ho osservato: Ansia nel petto e nella gola, manit leggevmente sudate, rossore al viso, penstert veloci tipo “sta

andando male”, ma anche una parte di me che diceva “respira, vai avanti’.



FOGLIO D1 PRATICA DELL'ESPOSIZIONE

3. Dopo lesposizione
E accaduto cid che temevo? No — nessuno ha riso, la docente ha risposto normalmente.

Cosa ¢ successo realmente? Ho pavlato, mi hanno ascoltato, ho ricevuto una risposta chiara e gen’cile. Non mi e successo
nulla di terribile.

Cosa ho imparato? Che 0SSO parlare anche con Uansia. Che la mia voce non trema cosi tanto come temo. Che ¢ possiloile
sentirmi parte della lezione.

La mia mente ha cercato di sminuire cid che ho fafto? Si, ha detto “vabbé, era solo una domanda, niente di che”.
Questi pensieri sono buone bussole 0 zavorre? Zavorre: mi tengono piccolo, non mi aiutano a crescere.

Pensiero busso[a:“Ogni passo che faccio, anche piccolo, mi avvicina alla versione di me che voglio diventare.”

Ho trovato grat@ﬁcante questa esperienza? St — 80/100 — ho dato valore alla mia partecipazione, alla mia presenza.

Prgferisco questa graﬁﬁcazione o il sollievo dell’evitamento? Preferisco questa gvatiﬁcazione, perché mi fa sentire allineato
ai miei valori.

Perché preferisco l'una rispetto all’altra?

Perché ¢ reale, sentita, e non mi lascia col senso di colpa 0 fms’cvazione.

Come puo aiutarmi questa esperienza in ﬁ&twro? A ricordarmi che OSSO farce[a, che la mia ansia non ha l'ultima paro la,
che 1P0Osso esistere anche se ho paura.

Se la ripetessi ora: Probabilita che accada l'evento temuto: 40% Gravita se accadesse: 50%



DOPO L’ESPOSIZIONE ...

Probabilmente Enzo, gvadualmen‘te, sta impavando a:

fare spazlo all’ansia senza scappare.
Riconoscere L pensieri catastvoﬁci come ipotesi, non verita.
Dare valore al Progresso, anche se piccolo.

Sentirsi p'u}t padmne delle proprie azlont e meno vittima della paura.



Lo script del mio evitamento

Universita — martedi mattina — aula di psicologia. Sono seduto in fondo allaula.
L’aria e pesante, sento il rumore delle voci, i toni sicuri dei miei colleghi. La docente
guarda In g1ro, poL L suot occhi si fermano un attimo su di me. Inizio a sudare. Le
mani sono umide, la penna mi scivola. Sento la go la secca e il cuore che batte come

se volesse scappare dal petto. “Non ora... ti prego...”l pensieri arrivano come
un’onda: “Sto per dire una cavolata”, “Mi si legge n faccia che sono in ansia”, “Mi
giudicheranno tutti”, “Non devo sembrare stup ido”. Abbasso o sguardo, faccio ﬁn‘ca
di scrivere qualcosa sul quademo. Intorno a me le paro le continuano a scorrere. 1o
sono [i... ma non davvero. Dentro mi ripeto: “E meglio non parlare. Tanto non ho
niente di interessante da dire”. La lezione va avanti. 1o resto in silenzio. Nessuno mi
ha detto nulla direttamente, ma io vedo 2 co”eglae che mi guardano, ridono e si
parlano e sento sussurare «guarda che sﬁgato» e sento altri ridere per questo.
Dentro sento un profondo senso di fallimen‘co e voglio sprofondare e mi dico «ho
Perso un’altra occasione» e divento super rosso, sento il ﬁtoco sul mio viso. E me lo
ripeto, mentre esco dall’aula con le spalle curve: “Forse non cambiero mai...



A — Activating Event (Evento attivante):

Descrivi una situazione recente in cui hai provato ansia sociale. Es. “Dovevo parlare in una riunione online con colleghi.”
B — Beliefs (Credenze):

Quali pensieri sono emersi? Es. “Tutti penseranno che sono incompetente.”

C — Consequences (Conseguenze):

Che emozioni e comportamenti ne sono seguiﬂ? Es. “Mi sono agitato, ho parla‘co poco.”

D — Disputation (Confutazione):

Riﬂe‘cﬁ: queste credenze sono realistiche? Che prove ho a favore e contro? Posso pensarla diversamente? Che impatto ha sulla tua vita, farti guidave da questo pensiero?

2. Riflessione sulla responsabilita

Collega ogni punto del modello ABCD al concetto di responsabilita espresso nel file. Ad esempio:

Anche se non scelgo [ansia che provo (emozione automatica), sono Vesponsabile di come Vispondo ad essa.

Posso sceg[iere di espormi gvadua[mente (comportamento) odi esprimere L miel Ioisogni in modo assertivo (comunicazione).

Posso sceg[iere su quali valori orientare il mio comportamento: es. crescita personale, connessione, autenticita.

3. Diario V'Lﬂess'wo quoﬁdiano

Ogni giorno, puoi scrivere:

Una situazione sociale che ti ha attivato (A)

| pensieri emersi (B)

Le emozioni e reazioni (C)

Una riflessione alternativa pit utile / bussola (D)

Un’azione concreta per il glorno seguente, ispirata alla tua Vesponsabili‘cél e ai tuoi valori

4. Esempio pratico

A: Ho incontrato una persona nuova a un evento.

B: “Sembrerd noioso.”

C: Ansia, ho evitato il contatto visivo.

D: “Non 1POSSO sapere cosa pensa davvero. Posso ascoltare con curiositd.”

Responsabilita: Scelgo di restare nella conversazione e mostrare interesse genuino.



QUANDO LA TUA MENTE ANTICIPA UN EVENTO TEMUTO,
COSA INCIDE SUL TUO RAPPORTO CON L’ANSIA?

UANTO E : N
= D ) R%/ i QUANTOE QUANTO LO
QUESTO
COSA PROBABILE CHE PERCEPISCH
EVENTO PER
ALIMENTA o SI VERIFICH], VICINO NEL
LANSIA? | SECONDO TE? TEMPO?
9 N /
@ ) a ) QUANTOSEIIN
COSA AUMENTA QUANTO Tl QUANTOTI &
SENT) CONTATTO CON
LA TUA SENTI IN GRADO \
\ CAPACE DI CHI/COSA E
DISPONIBILITA A DI IMPORTANTE
EARE SPAZI0 AFFRONTARLO RIMEDIARE?
AT1ANSIA? 0 TOLLERARLO? \ _/ PERTEEPER
2 "~ _ O S CU VALE LA
QUANTO LASCI FLUIRE 1 QUA el PENA VIVERE

SCAMBIANDOLI PER
FATTI

0O

I MOMENTO
PRESENTE '
. /




10 SONO LE STORIE CHE LA MIA MENTE

RACCONTA SU DI ME ?
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RICORDA CHE...

* LA CARTINA GEOGRAFICA DELLITALIA NON E L1TALIA

* JL MENU DI UN RISTORANTE NON E 1L CIBO CHE PUO1 MANGIARE

* LA SCRITTA «NUTELLA» SUL BARATTOLO NON E LA NUTELLA

* UN DOCUMENTARIO SU LONDRA NON E LONDRA

* LARTICOLO D1 UN FATTO DI CRONACA NON E 1L FATTO DI CRONACA

* LA BROCHURE DI UNA CROCIERA NON E LA CROCIERA

* LA LOCANDINA DI UN SEMINARIO NON E 1L SEMINARIO

* 1L TITOLO «<NUVOLE BIANCHE» NON E LA MELODIA «<NUVOLE BIANCHE»
* LASTORIA «NON SONO ABBASTANZA..» NON SEI1 TU

Tu sei molto di piit e puoi decidere cosa fare con questa storia, per crescere e far crescere la tua
vita




PIANO TERAPEUTICO 1

- Riconoscere cosa inﬂuenza le mie azioni nei diversi contesti — riconoscere la ﬁmzione e l’eﬂfet’co, In que[
momento, delle mie azioni: azioni prevalen’cemente via da (que”o che non voglio provare o pensare — che mi
portano anche via da cio che conta) o azioni prevalen‘cemen’ce verso (chi e cosa é Importante per me) — ogni
azione ha componente di evitamento del dolove e di ricerca di piacere/ signgqcato.

- Individuare la gamma di azioni via da e 'insieme delle azioni verso che ho comptuto n passato, che complo e
che potrel compiere. Riconoscere le azioni che, in contesti diversi, 1POSSONO avere ﬁmzioni diverse e le azioni
apparentemente mo lto diverse che POSSONO avere ﬁmzioni molto simili.

- Aumentare la quantita di azioni verso (che arricchiscono e colorano la mia vita) e ridurre progressivamente la
quantita di azionivia da che sono contro-valoriali e/o che pegglorano la situazione nel lbmgo termine
(es]oosizione).

- Riconoscere la d@ﬁcevenza fra esperienza sensoriale (que“a proveniente dai 5 sensi) e esperienza
mentale/interiore (pens ieri, emozioni, ricordi, sentimenti, sensazioni corporee).

- Ricordare le 2 rego le ACT sui due diversi tipt di esperienza: quando sceglieve la modalita «osservo le nuvole
che scorrono» e quando la modalita «prololem solv Ing» per promuovere un cambiamento.

- Ricordare le 41 dei penstert (innocui, inconsistenti, Impermanenti e Invis ibili) per scegliere pitt
consapevo(men’ce.

- Riconoscere la differenza fra pensieri BUSSOLA (che promuovono movimenti verso) e ZAVORRA (quelli che
miL appesantiscono, mi limitano e mi scoraggiano) ; nutrire Lprimi, e lasciare andare e venire i secondi senza
favsene carlco.

- Notare quali giudizi e confronﬁ (ﬁpi di pens iero) hanno una eﬂ?et’co «bastonata» e quando un eﬂ?e’c’to «ml

tendo una manos - nutrire la genﬁlezza verso me stesso.



PIANO TERAPEUTICO 2

- Coltivare una visione di me stesso ﬂess'doile, in cui riconosco le storie su chi sono, riconosco che OSSO scegliere
cosa fare con quelle storie e che que”e storie non devono tracciare, se non mi aiutano, il mio presente e il mio
ﬁt’cwo. lo sono piu dei miei s'mgoli ruoli e sono pitt dei concetti positivi e negativi di me.

- Notare quando il vagare della mia mente (nel passato, nel fu’cwo, nella fantas ia) non mt atuta, per Viportarla
genﬁlmente al qul e ora, ["unico tempo che vivo e in cui 1POSSO migliomve la mia vita.

- Aumentare la mia disponibilité a vivere esperienze mterne (emozioni — pensiert — sensaziont corporee)
difficili.

- Ricordare i 3 principi dell’accettazione (['evitamento inflessibile porta pitt dolore, Uaccettazione ¢ al servizio di
cio che conta, 'accettazione non Viguarda il controllo degli stati interni). Usare le 3 componentt
dell’accettazione quando VIVO esperienze nterne diﬁqciﬁ, per far loro spazlo dentro di me e non amp liﬁcame
[’impa’c’co: 1) riconoscere; 2) permettere; 3) accoglieve il bisogno ad esse legato e cosl la mia umanita e
vulnerabilita;

- Chiarire i miei valori: che tpo di persona voglio essere [ che direzione voglio dare alle mie azioni per arricchire
la mia vita?

- Deﬁnive obiettivi da «persona vivar (cosa favei se gli ostacoli interni non avessero il potere di bloccarmi) e
ACUTO (cava’ctevizzaﬁ da azioni concrete che OSSO complere, realistiche, utili al mio benessere, deﬁni‘te nel
tempo, orlentate at miel valori).

- Coltivare la graﬁtudine per clo che di buono e importante e presente, accanto a cio che non va come vorrei.
Riconoscere la d'gﬁferenza ﬁfa cio che 1P0SSO cambiare e controllare e cio che non posso; accettare cio che non

1POSSO controllare, per focalizzare la mia attenzione e le mie energie in cio che & Importante per me e che al

con’cempo OSSO nutrire con le mie azioni.



ESPOSIZIONE: ACCETTAZIONE E IMPEGNO

Per hfasformare la ﬁmz ione dello stimolo prima evitato

a mia ombra, fatta da
questi pensieri e queste Sto imparando che
sensazioni, in sé e OSSO0 fare cose
Innocua e non sceglie al Importanti per me,
posto mio le mie azione. anche in compagnia del
lo posso lasciare che mi mio disagio

Ansia per il accompagni

insoppo ctabile=? l potenziale Per coltivare ﬁducia e
giudizio abilita di comunicazione Cos’altro &

altrui ¢ necessario che mi presente qui e ora?

esponga a stimoli nuovi,
. . e il disagio & parte
Potrel scappare Posso starci, anche se gloep

Integrante di questo

Forse mi paralizza ¢ spiacevole. Questo Le volte in cui mi

ProcesSo

Devo nasconderlo disagio mi ricorda che sono esposto, mi

sono vivo e che per me sto allenando il mio sono sentito
e importante sentirmi coraggio, coltivando la gvaﬁﬁcato
accolto e valorizzato mia liberta e favorendo

la mia crescita
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