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Questo
libro intende creare uno spazio esclusivo per le persone che
desiderano iniziare a prendersi cura di sé, cosa essenziale anche
per chi si prende cura degli altri, imparando a volersi bene davvero.
All’interno di questo spazio, la persona potrà apprendere come
riporre la giusta attenzione su di sé e come star meglio con se
stessa e con gli altri.


L’esigenza
di creare un testo di esercizi pratici per migliorare il benessere
con se stessi e con gli altri nasce dal fatto che la società odierna
migliora la qualità della nostra vita con nuove tecnologie che ci
facilitano la vita e il lavoro, ma ci limitano nella reale
inter-relazione e comunicazione con l’altro. In effetti, possiamo
usufruire di metodi di trasporto veloci e accessibili economicamente,
tramite i quali poter conoscere direttamente e facilmente altre
realtà sociali, abbiamo l’opportunità di svolgere attività
commerciali, sociali, ricreative o professionali direttamente dal
nostro Tablet, P.C. e addirittura anche dal cellulare, di ampliare le
nostre conoscenze in generale e di incontrare con maggior facilità
persone con le quali poterci confrontare. Tutto ciò rende attuabile
la possibilità di un’esistenza più piena e appagante.


D’altro
canto, la nostra società ci induce a confrontarci con esigenze più
marcate e critiche, con mancanze dovute ai bisogni che essa stessa
crea, con obiettivi che non sempre sono così facili da raggiungere e
con relazioni interpersonali non sempre efficaci o addirittura
ostiche. Del resto, siamo sempre più abituati a interagire con altre
persone ma sempre meno a relazionarci, ad approfondire la conoscenza
e a rapportarci efficacemente con gi altri. Se prima andare a fare la
spesa era un momento di incontro con i vicini di casa e di scambio
con i negozianti, cosa a cui molti di noi erano abituati sin da
piccoli, ora possiamo entrare in un unico megasupermercato, dove
troviamo tutto quanto ci può necessitare e anche quanto non
pensavamo potesse interessarci, per uscire, passando per la cassa
automatica, senza aver parlato con nessuno.


A
volte succede che ci sentiamo incompresi da chi ci sta accanto e che
facciamo fatica a capire come poterci far comprendere. Possiamo anche
tollerare che il nostro interlocutore non ci voglia venire incontro,
ma riscontriamo sempre più egoismo o difficoltà a comunicare e a
dedicarsi spontaneamente all’altro.


Capita
anche che i ritmi di vita ci impongano numerosi impegni e scadenze,
che non ci lascino molto tempo per confrontarci, mentre altre volte
ci manca la consapevolezza di come poter gestire quella determinata
situazione oppure sentiamo che è troppo arduo entrare in sintonia
con chi è assai distante da noi.


In
molti casi, pensiamo prima agli altri che a noi stessi e ci mettiamo
al secondo, al terzo o anche all’ultimo posto pur di soddisfare chi
abbiamo vicino. Sovente otteniamo delle gratificazioni, ma in alcune
situazioni, quando siamo noi a chiedere, sempre se riusciamo a farlo,
non troviamo una gran fila di persone ad ascoltarci. Del resto,
abbiamo dato loro l’abitudine ad essere sempre stati sostenuti da
noi e abbiamo dato poco spazio al contrario!


Entriamo
così in una sorta di spirale nella quale ci muoviamo sempre più
meccanicamente, allontanandoci dalla nostra essenza, che percepiamo,
ma facciamo fatica a vivere e a poter esprimere liberamente o in modo
eterogeneo.


Attraverso
l’utilizzo di questo testo, si aiuterà il lettore-partecipante,
perché oltre a leggere dovrà apportare il proprio contributo
attraverso un percorso di tipo psicologico e psico-corporeo, a
migliorare la propria armonia emotiva, il senso di sicurezza,
l’autostima, il rapporto con gli altri e ad affrontare le
situazioni stressanti.


Gli
esercizi contenuti si evolvono nell’ambito di 4 capitoli chiamati
Passi, perché condurranno la persona in un cammino psicologico,
corporeo e creativo che aiuterà il lettore-partecipante a contattare
meglio se stesso, a conoscersi di più psicologicamente, a riuscire
ad esprimere parti di sé e a comprendere come gestire le situazioni
critiche. Per questo motivo, è fondamentale svolgere gli esercizi
secondo l’iter stabilito e non saltare da un capitolo all’altro;
di fatto, se si vogliono ottenere dei risultati è importante
lavorare su di sé in modo graduale, altrimenti, determinati aspetti
psicologici potrebbero non essere ben introiettati o espressi.


Il
libro non vuole essere un dizionario comportamentale, ma una modalità
per aiutare la persona a focalizzare meglio le proprie risorse
psicologiche e il criterio più utile, per se stesso (inteso come
persona unica e diversa da tutte le altre), di trovare le risposte.
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Gli
esercizi contenuti nel libro rappresentano attività di tipo
psicologico mirate ad uno specifico obiettivo che è quello del tuo
benessere personale. 


Per
farti meglio comprendere le dinamiche psicologiche sulle quali si
intende lavorare, in ogni punto del percorso è approfondito il tema
del capitolo. Ti chiederò di effettuare dei semplici quanto efficaci
esercizi ai quali sarai accompagnato attraverso la definizione
dell’obiettivo a cui mira quella determinata attività e la
spiegazione dettagliata di ciò che ti si sta chiedendo di fare, per
esempio: <È utile per farti contattare meglio lo stato emotivo
del momento o per farti scaricare la tensione nervosa>. Per ogni
esercizio è spiegato in modo chiaro e immediato lo svolgimento e la
modalità di risposta che ti si chiede.


Come
avrai letto nell’introduzione al libro, mi riferisco ad esercizi di
tipo psicologico e psico-corporeo perché oltre ad effettuare
risposte scritte o colorate per un lavoro di tipo psicologico ti
chiederò anche di effettuare alcune tecniche di respirazione, o di
movimento, per poter rimettere in armonia il tuo corpo con la tua
psiche.


È
molto importante che esegui gli esercizi spontaneamente, perciò se
uno proprio non ti senti di farlo o quel giorno ti rimane ostico puoi
saltarlo o tornarci successivamente. E’ bene, però che eviti di
saltarne troppi, se vuoi avere dei risultati. Di fatto, non c’è un
tempo prestabilito per svolgere gli esercizi, ti chiedo solo di
suddividerli nei giorni poiché è fondamentale poter metabolizzare
il lavoro svolto.


Al
termine di ogni capitolo trovi anche alcune pagine di riepilogo, sono
molto importanti. Quando svolgiamo un esercizio possiamo elaborare
alcune riflessioni, ma magari poi non permangono oppure possiamo
sottovalutare alcuni aspetti; rivedere gli esercizi fatti,
soprattutto dopo che è passato un po’ di tempo, è fondamentale
per rileggerli in modo diverso e concretizzare alcune comprensioni.


Alla
fine del libro troverai anche un riepilogo sintetico che ti aiuterà
a focalizzare le cose che hai acquisito nel percorso di miglioramento
del tuo benessere psicologico.


Per
lo svolgimento degli esercizi puoi stampare le schede e farli
direttamente nella scheda oppure seguire il libro e poi svolgere gli
esercizi su di un foglio a parte. Un consiglio per chi utilizza
l'E-BOOK è quello di munirsi di un quaderno per svolgere li tutti
gli esercizi.


Si
specifica che il testo non intende sostituire in nessun modo il
lavoro professionale di personale qualificato, che concerne un
percorso molto più complesso e profondo oltre che centrato sulla
persona e contestualizzato.
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In
psicologia il contatto con se stessi assume diversi significati, da
quelli più prettamente corporei a quelli che riguardano soprattutto
la psiche. In linea generale, contattarsi significa comunicare con se
stessi, osservarsi e iniziare ad entrare nel nostro mondo, nella
nostra anima.


In
verità, il contatto con se stessi non è affatto una dinamica così
semplice e scontata. Non a caso, a volte non sappiamo che cosa
scegliere o che cosa fare in determinate situazioni e magari
chiediamo a chi ci sta vicino un aiuto, cioè di farci da specchio.
Solitamente, ci è molto più semplice contattare gli altri perché
in quel caso abbiamo una visione esterna, riusciamo ad essere più
distaccati emotivamente. Per questo motivo, può capitare che un
amico ci chieda un parere su un suo atteggiamento e che rispondiamo
senza grandi difficoltà, mentre quando si tratta di capire noi
stessi potremmo essere un po’ più confusi. A volte, ci sembra
anche di avere le idee chiare e di conoscerci a menadito, ma poi
quando qualcuno ci fa notare qualcosa di noi che non vediamo, allora
ci rendiamo conto che, probabilmente, non ci contattiamo così
totalmente come crediamo.


Può
succedere anche che, a causa del fenomeno della proiezione, pensiamo
di comprendere l’atteggiamento dell’altro e invece facciamo
sempre rapporto a noi stessi, al nostro modo di atteggiarci che
magari non ha nulla a che vedere col quello a cui ci riferiamo. Il
motivo è che fra le difese intrapsichiche, che la psicoanalisi
freudiana ci ha fatto conoscere, c’è anche quella della proiezione
per la quale tendiamo inconsciamente a vedere nell’altro parti di
noi. Siamo convinti di sapere che cosa pensa la tal persona o perché
si sia comportata in quel modo, magari spesso è anche vero, lo
conosciamo talmente bene da poter spiegare i suoi comportamenti, ma
siamo sicuri che sia sempre così e che non siamo noi che di solito
ci comportiamo, o pensiamo, in quel modo? Perché è possibile che
abbiamo attribuito a lui un nostro pensiero o comportamento senza
neanche rendercene conto. Può pure accadere che abbiamo associato il
carattere del nostro amico a quello di una data persona e quindi,
inconsapevolmente o quasi, leggiamo i suoi comportamenti in base alla
personalità e alle aspettative che abbiamo sull’altro individuo. 


Molto
spesso, alla base di una autostima incrinata, di determinate
insicurezze o di difficoltà a relazionarsi con gli altri c’è una
difficoltà a contattarsi obiettivamente e quindi anche a conoscersi
in modo profondo. Siamo convinti di capirci anche troppo bene e
soffriamo molto per questo, in realtà ci contattiamo in maniera
distorta, valutiamo soprattutto i nostri lati negativi e li
amplifichiamo.


Per
questo motivo, il libro inizia proprio con il capitolo sul contattare
se stessi, in effetti è il Primo Passo per migliorare il
proprio vissuto psicologico. . 


Inizia
a svolgere gli esercizi che troverai di seguito, effettuali con
spontaneità e senza sentirti in dovere di raggiungere un determinato
standard di risposta. Qualsiasi cosa scriverai andrà bene perché
sarà la tua risposta data in questo momento. Più sarai sincero/a
con te stesso/a e più otterrai giovamento dalle attività.
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      Obiettivo:
    
  
  
     
  
  
    Contattare
in modo eterogeneo le proprie emozioni è fondamentale per cominciare
la strada del benessere psicologico. Capita spesso che se ci sentiamo
felici o tristi ci è facile comprenderlo, ma per altre emozioni non
è proprio la stessa cosa. In molti casi contattiamo facilmente
l’emozione dominante, ma facciamo più fatica a dare un nome alle
altre, anche se le percepiamo.
  


 



  
    
      Spiegazione:
    
  
  
     
  
  
    Scrivi
su di un foglio o fai un cerchio attorno alla parola che più
rispecchia l’emozione che stai vivendo maggiormente in questo
momento e poi fai la stessa cosa con un’altra o con altre due che
riguardano emozioni presenti, ma meno preponderanti. Se non è
presente l'emozione che provi in questo momento aggiungila tu.
  



  
    Di
seguito troverai tre frasi da completare dove inserire le emozioni
che hai appena contattato.
  


 










	
			CONTENTO

		
	
			SORPRESO

		
	
			ADDOLORATO

		



	
			ALLEGRO

		
	
			TRISTE

		
	
			SERENO

		



	
			ARRABBIATO

		
	
			TESO

		
	
			IMPAURITO

		



	
			ANSIOSO

		
	
			PREOCCUPATO

		
	
			DUBBIOSO

		



	
			SPAVENTATO

		
	
			STANCO

		
	
			INTIMORITO

		



	
			STRESSATO

		
	
			GIÙ
			DI MORALE

		
	
			ENERGICO

		



	
			CALMO

		
	
			GELOSO

		
	
			INVIDIOSO

		



	
			ANGOSCIATO

		
	
			RASSEGNATO

		
	
			DISPERATO

		



	
			FELICE

		
	
			EUFORICO

		
	
			AVVILITO

		



	
			ANNOIATO

		
	
			IRATO

		
	
			INFELICE

		





 



  
    
      Dopo
aver svolto l’esercizio completa le seguenti frasi:
    
  



  
    a)L’emozione
che sento principalmente è
....................................................
  



  
    b)Un’altra
emozione che provo è
.................................................................
  



  
    c)Un’altra
emozione che provo è
..................................................................
  


 


                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Esercizio 2      Lavorare con i simboli
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                
Obiettivo: il
lavoro con i simboli permette di contattare in modo diverso i propri
vissuti e di renderli più accettabili. Stimola inoltre la fantasia,
il vissuto associativo positivo e l’elaborazione di stimoli
spiacevoli.


Spiegazione: pensa
a tre oggetti che hanno per te un significato simbolico importante,
per esempio: i confetti per il tuo matrimonio, una panchina per il
senso di solitudine, un peso per il senso di oppressione che stai
vivendo, una bambola per la tua infanzia o per tua figlia, ecc.
Scegline spontaneamente 3: in base a ciò che provi in questo
momento, alla situazione di vita che hai oggi, a quelli che ti
vengono spontaneamente in mente. Una volta scelti, scrivi negli
appositi spazi le motivazioni.


 



Il
primo simbolo che ho scelto è
................................................................


Per
me rappresenta
..................................................................................


Le
emozioni che mi provocano i significati che do a questo simbolo sono
di
...........................................................................


 



Il
secondo simbolo che ho scelto è
.............................................................


Per
me rappresenta
....................................................................................


Le
emozioni che mi provocano i significati che do a questo simbolo sono
di
..........................................................................
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