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Questo programma € pensato per aiutarti a comprendere meglio te stesso, gestire i tuoi
pensieri e le tue emozioni, e compiere passi significativi verso i tuoi obiettivi personali.
Attraverso semplici attivita e riflessioni, esplorerai la mindfulness, la gratitudine, la
consapevolezza di sé e modi pratici per crescere nella vita quotidiana.

MINDFUL Co-funded by
MILESTONES the European Union




= _ COPYRIGHT

Z;' Questo docum nt

c ¢ o8

;ENTé!O BULGARIA
s FLEXSKILL




INDICE

Introduzione al Programma Educativo

Modulo 1: Consapevolezza di Sé

Unita 1: La Differenza tra Attenzione, Concentrazione e
Consapevolezza

Unita 2: La Mente? E uno Strumento

Unita 3: Gestire le Distrazioni

Modulo 2: Auto-riflessione per una Motivazione Duratura —
Comprendere e Praticare la Gratitudine

Unita 1: L'Arte dell'Auto-riflessione

Unita 2: Movimenti Consapevoli

Unita 3: Oltre il Grazie

Modulo 3: Resilienza Emotiva — Superare lo Stress e le
Pressioni Esterne

Unita 1: Lo Stress e le Zone

Unita 2: Mindfulness e Radicamento

Unita 3: Agilita nella Pratica ,

Modulo 4: Definire Obiettivi Realistici e Raggiungibili, Piano di
Crescita Personale

Unita 1: Comprendere gli Obiettivi e la Direzione

Unita 2: Suddividere gli Obiettivi in Passi Gestibili

Unita 3: Costruire il Tuo Piano di Crescita Personale

Conclusione




INTRODUZIONE

Questo programma € pensato per aiutarti a comprendere meglio te
stesso e a compiere piccoli passi significativi verso la crescita personale
attraverso la gratitudine e la riflessione.

Nella vita quotidiana prendi decisioni, reagisci alle situazioni e segui delle
routine. Ma non sempre ti fermi a chiederti perché pensi, senti o agisci in
un certo modo. E qui che entra in gioco la mindfulness. Ti aiuta a fare u
pausa, a guardare dentro di te e a diventare piu consapevole di cio ¢

sta realmente accadendo dentro di te.

In questa guida esplorerai pratiche semplici che su
crescita.



IMPARERAI A:

Essere piu presente
e concentrato
nella vita quotidiana

Notare i tuoi pensieri,
emozioni, reazioni

. Trasformare i tuoi obiettivi
Capire cosa conta

in azioni chiare
davvero per te

e realistiche

Ricorda che non devi essere perfetto o avere tutto chiaro. L'obiettivo non
e cambiare tutto in una volta, ma iniziare a prestare attenzione e fare
piccoli passi avanti.

Ogni sezione include brevi spiegazioni e attivita pratiche. Queste attivita
sono pensate per inserirsi nella tua vita quotidiana. Puoi prenderti il tuo
tempo, riflettere con onesta e adattarle a cio che funziona meglio per te.
Alcuni esercizi potranno sembrarti facili, altri pit impegnativi. E normale.
La crescita personale richiede tempo e anche piccoli momenti di
consapevolezza possono fare la differenza nella tua vita.

Man mano che procedi nei moduli, concentrati sull'essere curioso verso te
stesso piuttosto che giudicare cio che trovi. Piu sarai onesto, piu utile sara
questa esperienza per te. Questo ¢ il tuo spazio per riflettere, imparare e
crescere un passo alla volta.



COSA ASPETTARSI?

Consapevolezza di Sé

Non hai bisogno di cambiare completamente la tua vita

per conoscerti meglio, ma devi iniziare a prestare
attenzione.

In questo modulo esplori come funziona la tua
attenzione, quanto facilmente puoi distrarti e cosa
significa essere veramente presente. Attraverso esercizi
semplici e concreti, imparerai a notare i tuoi pensieri, i
segnali del corpo e le tue reazioni, e a costruire o
rafforzare la consapevolezza di sé passo dopo passo.

Auto-riflessione per una Motivazione
Duratura — Comprendere e Praticare la
Gratitudine

Potresti sentirti insicuro riguardo al tuo futuro, ai tuoi
obiettivi 0 a cio che conta davvero per te.

In questo modulo ti prendi del tempo per riflettere sui
tuoi valori, punti di forza e interessi. Impari a collegare i
tuoi obiettivi a cio che e significativo per te, a costruire
una motivazione intrinseca e a evitare di restare bloccato
nel pensiero eccessivo o nel dubbio.



COSA ASPETTARSI?

Resilienza Emotiva — Superare lo Stress e le
Pressioni Esterne

La vita non rallenta quando le cose diventano

opprimenti.

In questo modulo smetti di combattere lo stress e inizi
a imparare come conviverci. Esplori come lo stress
influisce sul tuo corpo e sulla tua mente, e come puoi
restare radicato quando la pressione aumenta.
Attraverso le attivita, impari a notare le tue reazioni, a
regolarle e a rispondere in modi che ti supportano
davvero invece di trattenerti.

Definire Obiettivi Realistici e Raggiungibili,
Piano di Crescita Personale

Potresti avere degli obiettivi, ma possono sembrarti

poco chiari o travolgenti.

In questo modulo impari a trasformare le idee in
obiettivi chiari e realistici usando strumenti come il
metodo SMART. Suddividi i grandi obiettivi in passi piu
piccoli, esplori la tua motivazione e crei un piano di
crescita personale che puoi davvero seguire nella vita
guotidiana.
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INTRODUZIONE
MODULO

Non hai bisogno di viaggiare lontano o cambiare completamente la tua
vita per conoscerti meglio. Non servono esperienze estreme, percorsi
difficili o condizioni perfette. La consapevolezza di sé e qualcosa che puoi
iniziare a costruire esattamente dove sei, nella tua vita quotidiana.

Questo modulo ti aiuta a notare cosa sta succedendo dentro di te e
intorno a te. Esplorerai semplici momenti di attenzione, capirai quanto
facilmente la distrazione prende il sopravvento e scoprirai cosa significa
essere veramente presente. Questi sono piccoli passi pratici che possono
aiutarti a gestire lo stress, prendere decisioni piu chiare e sentirti piu
connesso alla tua vita.

Esplorando i meccanismi della tua attenzione e imparando a vedere la
tua mente come uno strumento piuttosto che come la tua intera identita,
otterrai un maggiore controllo su come affronti le pressioni e lo stress
quotidiani. Puoi aspettarti un'esperienza focalizzata sull'azione: esercizi
semplici e fisici e brevi riflessioni pensate per aiutarti a "ri-imparare" la
consapevolezza naturale che avevi da bambino.

Non sistemeremo la tua vita né prometteremo una trasformazione
totale, ma ti forniremo lo spazio per restare coinvolto nella tua realta,
anche quando le cose si complicano.



UNIT La Differenza tra Attenzione,

Concentrazione e Consapevolezza

Cosa Devi Sapere

Fin da piccolo, ti viene spesso detto di "prestare attenzione" o
"concentrarti”. Questo continua per tutta la vita — a scuola, nelle
relazioni e nelle responsabilita quotidiane. Tuttavia, restare concentrati
non e sempre facile. La tua attenzione puo spostarsi rapidamente e
potresti trovarti presente ma distratto. Questa € una parte normale del
funzionamento della tua mente.

Per comprendere la consapevolezza di sé, e importante esplorare prima
I'attenzione e la concentrazione, poiché modellano il modo in cui impari,
ti comporti e reagisci nelle situazioni quotidiane.

Per iniziare a parlare di consapevolezza di sé, e essenziale distinguere tra
un paio di stati mentali che la precedono.
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Questo e uno stato di allerta del nostro sistema nervoso centrale, in cui i
nostri sensi e meccanismi mentali sono attivi e selezionano certi stimoli
rispetto ad altri. Il processo si genera perché decidiamo di farlo, ma
spesso e un processo automatico. Ognuno di noi ha una finestra di
attenzione, al di sotto e al di sopra della quale perdiamo il contatto con
cio che sta accadendo.

Ad esempio, se siamo al parco e sentiamo delle urla in lontananza,
guesto programma di attenzione si attiva, e prestiamo occhi e orecchie ai
suoni e ai rumori, finché altri processi nella nostra mente decidono che
non c'e pericolo o non vale la pena continuare a valutare quegli stimoli.

Prestiamo spontaneamente attenzione quando dobbiamo attraversare la

strada e cerchiamo di evitare di essere investiti da un autobus. A Londra,
siamo molto attenti in queste situazioni.
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Questo e un processo in cui la nostra attenzione si fissa, si concentra,
precisamente, su una quantita limitata di stimoli. Focalizziamo gli occhi su
gualcosa che accade vicino a noi, e sembra che tutto il nostro essere sia solo
occhi: nessun suono, nessun altro stimolo, pura vista. Stiamo leggendo un
libro, concentrati sulla storia o sulle informazioni, e intorno a noi perdiamo il
contatto con i suoni e I'ambiente. Stiamo suonando il violino e siamo
concentrati su un passaggio difficile, al punto che le nostre dita sullo
strumento e il nostro orecchio sono collegati, cosi possiamo sentire le note
fluire, una dopo l'altra.

Anche quando prendiamo la patente per la prima volta, siamo estremamente
concentrati. Controlliamo ogni movimento dei piedi e delle mani. Dopo
qgualche guida e le urla disperate di nostro padre, selezionato dalla famiglia
per farci fare pratica, riusciamo a guidare ragionevolmente dritto e a svoltare
con un sufficiente grado di attenzione. Circa un anno dopo, siamo cosi esperti
che, mentre parliamo con il nostro amico accanto, abbiamo percorso tutta la
strada di casa senza nemmeno renderci conto di aver fatto il tragitto. In
guesto caso, e perché le abitudini prendono il sopravvento nella nostra vita,
permettendoci di svolgere compiti in modo routinario. Cioe, automaticamente
(o quasi). Per fortuna! Perché attenzione e concentrazione comportano un
dispendio di energia molto elevato. Ma ricordiamo molto bene il mal di testa
e il senso di esaurimento alla fine dell'esame di guida dove abbiamo dato la

nostra massima concentrazione.
AP



Questo stato arriva quando siamo in uno stato di presenza fisica e

mentale. Siamo consapevoli quando decidiamo di dedicare tempo a
un'attivita specifica, ed € come se potessimo sentire i secondi scorrere
sulla nostra pelle. Quando siamo attenti o concentrati, il tempo si dilata o
si comprime.

Forse sono passate ore, ma a noi sono sembrate pochi minuti. O pochi
minuti diventano ore. Quando siamo consapevoli, il tempo € una
corrente da cui decidiamo di uscire completamente. Quando siamo
consapevoli, prendiamo la giusta distanza dal ritmo del nostro respiro,
dalle sensazioni del nostro corpo e dal film di pensieri dentro la nostra
mente. E come se fossimo gli unici spettatori dentro un cinema, vediamo
la pellicola scorrere sullo schermo, sentiamo i suoni, e
contemporaneamente abbiamo piena e completa sensibilita verso il
nostro corpo seduto e il movimento del nostro respiro.

Siamo nel flusso, ma non dentro il tipico tunnel che ci isola. Siamo
simultaneamente dentro e fuori dall'esperienza quando siamo
consapevoli (o mindful).

1
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Attivita 1
Un'Azione alla Volta

Pensa alle tue abitudini quotidiane. Quanto spesso fai qualcosa mentre
pensi ad altro? Mangi mentre guardi qualcosa, o ascolti mentre stai gia
preparando la tua risposta? Quando succede, ti senti piu efficiente o piu
distratto? Osserva semplicemente la tua esperienza.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta ad allenare I'attenzione facendo una
sola azione alla volta. Migliora I'apprendimento e le

prestazioni perché il tuo cervello funziona meglio quando

non e sovraccarico.
Riduce anche lo stress causato dal passare costantemente
da un compito all'altro.

Mettilo in pratica

Scegli un'attivita quotidiana (es. mangiare, lavarti i denti, bere il caffe).
Per 5-10 minuti:

concentrati solo su quell'attivita

nota cosa vedi, senti e fai

evita di usare il telefono o aggiungere altri compiti

Se la tua mente si allontana, riportala gentilmente a cio che stai facendo.
Cerca di essere molto presente in cio che fai. Sii consapevole.

43



MINDFUL

MILESTONES

a Suggerimenti

Inizia con attivita semplici.

Non puntare alla perfezione.

Scegli momenti in cui sei solitamente distratto.

Mantieni la durata breve e realistica.

Ripeti ogni giorno per costruire costanza.

Riflessione sull'Attivita

Q Completa le frasi:

« Durante ['attivita, ho notato...
« La mia attenzione si e spostata quando...
« Mi sono sentito piu/meno presente perché...

Confronta:

Questa esperienza vs come fai di solito la stessa attivita

Identifica:
Un momento in cui eri completamente presente

14
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Attivita 2
Camminare con
Consapevolezza

Prima di iniziare, prenditi un momento per riflettere. Quando e stata
I'ultima volta che ti sei sentito mentalmente sovraccarico o fisicamente
stanco? Senti spesso che la tua mente € piena di pensieri, anche quando
cerchi di riposare? Noti momenti nella tua giornata in cui stai facendo
gualcosa ma non sei davvero presente? Non ci sono risposte giuste o
sbagliate. Osserva semplicemente la tua esperienza cosi com'e.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a riconnettere attenzione, corpo e
movimento. Camminare e qualcosa che fai gia ogni giorno,
ma quando lo fai con consapevolezza, diventa un modo
potente per ridurre lo stress, migliorare la concentrazione e
sostenere la chiarezza mentale. Allena il tuo cervello a
rallentare e restare presente, il che influisce direttamente
sul tuo apprendimento e sulle tue prestazioni.
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Mettilo in pratica

Trova uno spazio dove puoi camminare senza ostacoli. Puo essere al
chiuso o all'aperto. Se possibile, togli le scarpe o indossa dei calzini.
Resta fermo per un momento e sposta il peso da un piede all'altro. Nota
come i tuoi piedi toccano il suolo.

Porta |'attenzione al tuo respiro.

Mentre inspiri, solleva delicatamente un piede.

Mentre espiri, appoggialo a terra e senti il trasferimento del peso.
Ripeti con l'altro piede.

Continua a camminare lentamente, passo dopo passo, coordinando il
movimento con il respiro.

Mantieni |'attenzione su:

il contatto dei piedi con il suolo

il ritmo del respiro

le sensazioni nel corpo

Se la mente vaga, riportala gentilmente al movimento.

Pratica per 5-10 minuti. La durata e flessibile, ma la qualita
dell'attenzione e cio che conta di piu.

a Suggerimenti

« Inizia con sessioni brevi per evitare la frustrazione.

« Scegli uno spazio sicuro e confortevole.

« Se non e possibile stare scalzi, indossa scarpe comode.

« Non forzare la concentrazione; lascia che si sviluppi
gradualmente.

« Puoi applicare questa pratica durante le passeggiate
qguotidiane (es. in un parco).
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Riflessione sull'Attivita

Dopo l'attivita, prenditi un momento per osservare la tua esperienza.

ﬁ Completa queste frasi:

Prima dell'attivita, mi sentivo...

Durante |'attivita, ho notato...

Dopo l'attivita, il mio corpo si sente...
Il mio livello di stress ora é...

Q Prova un breve replay mentale:

ricorda un momento in cui ti sei sentito pienamente
presente.
Cosa lo ha reso diverso?

Col tempo, nota se questa pratica cambia il modo in cui
gestisci lo stress, ti concentri sui compiti o resti presente
nelle situazioni quotidiane.
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Attivita 3
Controllo dell'Attenzione

durante la Giornata

Durante la giornata, quanto spesso ti fermi e noti cosa stai facendo? Di
solito passi da un compito all'altro automaticamente? Senti di avere il
controllo della tua attenzione, o si sposta senza la tua scelta?

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a riconnetterti con la tua attenzione

durante la giornata. Migliora la consapevolezza e riduce il

comportamento automatico, supportando un migliore
apprendimento e rendimento.

Mettilo in pratica

Scegli 3 momenti durante la giornata (mattina, pomeriggio, sera).
In ogni momento:

fermati per 30-60 secondi

chiediti: "Cosa sto facendo adesso?"

nota il tuo corpo, i tuoi pensieri e cio che ti circonda

Non cambiare nulla. Osserva e basta.
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Riflessione sull'Attivita

ﬁ Completa queste frasi:

|l momento piu facile per essere consapevole ¢ stato...
« |l momento piu difficile & stato...
» Ho capito che spesso...

Identifica:

Una situazione in cui agisci automaticamente

Q Collega:

Come questa consapevolezza potrebbe migliorare la
tua concentrazione o ridurre lo stress
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Riflessione

Prenditi un momento per ripensare alle attivita di questa unita.
Inizia confrontando la tua esperienza prima e dopo le attivita.

Q Completa queste frasi:

« "Prima di questa unita, di solito prestavo attenzione a

e "Ora, noto che la mia attenzione va spesso a
« "Un momento in cui mi sono sentito pienamente presente e stato

Ora prova un breve replay mentale. Pensa a un momento recente della
tua giornata (es. mangiare, camminare, parlare con qualcuno).
Ripercorrilo nella mente e chiediti:

Su cosa mi stavo concentrando?

Ero attento, concentrato o consapevole?

& Identifica uno schema:

« Quando perdi |'attenzione piu facilmente?
« Quando ti e piu facile restare presente?

@ Concludi collegando questo alla tua vita quotidiana:

e "Una situazione in cui posso migliorare la mia consapevolezza e

e "Una piccola azione che posso provare &
e Questa riflessione ti aiuta a riconoscere come funziona la tua
attenzione e come la consapevolezza puo supportare una
migliore concentrazione, apprendimento ed esperienza
guotidiana.



La Mente? E uno Strumento

Cosa devi sapere davvero

La tua mente produce pensieri, ricordi e scenari futuri. Questo e utile per
imparare, pianificare e risolvere problemi. Tuttavia, quando ti identifichi
completamente con questi pensieri, potresti sentirti sopraffatto, distratto
o stressato.

Pensa alla tua mente come a uno strumento, come un veicolo che ti aiuta
a spostarti da un punto all'altro. E utile, ma non & chi sei. Quando lo usi
bene, supporta le tue prestazioni e il tuo processo decisionale. Quando
funziona automaticamente senza consapevolezza, puo creare confusione
e stress inutile.

Nella vita quotidiana, la tua esperienza si muove costantemente tra cio
che accade fuori (eventi, persone, situazioni) e cid che accade dentro
(pensieri, emozioni, reazioni). La mente elabora questo scambio, ma non
sempre riflette |la realta in modo accurato. Ecco perché potresti
preoccuparti di cose che non accadranno mai o interpretare male le
situazioni.

Sviluppare la consapevolezza ti aiuta a creare distanza dai tuoi pensieri.
Questo migliora la tua capacita di apprendere, perché sei meno distratto,
e supporta prestazioni migliori, perché rispondi in modo piu chiaro
invece di reagire automaticamente.
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Attivita 1
Consapevolezza del
Corpo e del Respiro

Prima di iniziare, rifletti un momento. Quanto spesso noti il tuo corpo
durante la giornata? Di solito presti attenzione al tuo respiro? Quando sei
stressato, dove lo senti nel corpo? Prova a osservare senza giudicare.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a sperimentare direttamente la
differenza tra corpo, respiro e pensieri. Supporta la
regolazione dello stress, migliora la concentrazione e
aumenta la consapevolezza dei segnali interni che
influenzano le tue prestazioni e le decisioni quotidiane.
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Mettilo in pratica

Trova un posto tranquillo e comodo dove puoi sederti.

Siediti su una sedia, un divano o un cuscino con la schiena supportata.
Porta |'attenzione al tuo corpo:

Nota i piedi, le gambe, le mani, le braccia e il busto.

Muoviti lentamente da una parte all'altra, osservando le sensazioni.
Poi concentrati sul respiro:

Osserva l'aria che entra ed esce dal tuo corpo.

Nota come si muovono il petto e I'addome.

Resta con il respiro per qualche minuto. Se la mente produce pensieri,
semplicemente notali e riporta |'attenzione al respiro.

Continua per 5-10 minuti.

a Suggerimenti

Scegli un ambiente tranquillo per ridurre le distrazioni
Mantieni una postura comoda, non rigida

Se ti senti irrequieto, accorcia la durata

Pratica regolarmente per creare familiarita

Evita di giudicare la tua esperienza come "buona" o
"cattiva"

23
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Riflessione sull'Attivita

Prenditi un momento per riflettere sulla tua esperienza.

L“l Confronta

Prima dell'attivita vs dopo |'attivita
Livello di tensione nel corpo
Chiarezza dei tuoi pensieri

ﬁ Completa queste frasi:

Ho notato che la mia attenzione tende ad andare verso...
Quando mi concentro sul respiro, mi sento...
Una cosa che ho imparato su di me e...

& Prova a identificare uno schema:

Quando la tua mente diventa piu attiva?
Quando rallenta?

Q Collega questo alla tua vita quotidiana:

Come potrebbe questa consapevolezza aiutarti a gestire lo stress,
migliorare la concentrazione o rendere meglio nei compiti?

24
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Attivita 2
Osservare i Tuoi
Pensieri

Come reagisci di solito ai tuoi pensieri? Li segui automaticamente? Senti
che alcuni pensieri aumentano il tuo stress? Rifletti su quanto controllo
senti di avere sul tuo modo di pensare.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a vedere i pensieri come eventi

mentali, non come fatti. Questo riduce lo stress e migliora la

tua capacita di rispondere con chiarezza nelle situazioni
reali.

Mettilo in pratica

Siediti comodamente.

Chiudi gli occhi o abbassa lo sguardo.

Per qualche minuto, osserva i tuoi pensieri:

non fermarli

non seguirli

Nota semplicemente quando un pensiero appare e quando scompare.
Se ti lasci trasportare, torna gentilmente a osservare.

Pratica per 5-10 minuti.
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a Suggerimenti

Non giudicare i tuoi pensieri.

Aspettati che la mente sia attiva.

Mantieni |I'attenzione morbida, non rigida.
Se necessario, riduci il tempo.

Pratica con pazienza.

Riflessione sull'Attivita

ﬁ Completa queste frasi:

Ho notato che i miei pensieri tendono a...
Il tipo di pensiero piu frequente era...
Quando osservavo invece di reagire, mi sentivo...

t:l Confronta

Prima vs dopo I'attivita

& Prova a identificare uno schema:

Un modo in cui questo potrebbe aiutarti a gestire lo stress o migliorare la
concentrazione.
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Attivita 3
Rispondere vs
Reagire

Pensa alle tue abitudini quotidiane. Quanto spesso fai qualcosa mentre
pensi ad altro? Mangi mentre guardi qualcosa, o ascolti mentre prepari
gia la tua risposta? Quando succede, ti senti piu efficiente o piu distratto?
Osserva semplicemente la tua esperienza.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a creare un piccolo spazio tra lo

stimolo e la risposta. Questo spazio migliora il processo

decisionale, riduce lo stress e supporta prestazioni migliori
nelle situazioni reali.

Mettilo in pratica

Durante la giornata, scegli un momento in cui qualcosa scatena una
reazione (es. messaggio, richiesta, stress).

Prima di rispondere:

fermati per 3 secondi

nota il tuo corpo e i tuoi pensieri

poi scegli come rispondere

Ripeti questo almeno 2-3 volte durante la giornata.
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a Suggerimenti

Inizia con situazioni a bassa pressione.

Mantieni la pausa breve e semplice.

Non forzare una risposta "perfetta".

Concentrati sulla consapevolezza, non sul controllo.
Pratica con costanza.

Riflessione sull'Attivita

ﬁ Completa le frasi:

« In questa situazione, inizialmente ho sentito...
« Dopo la pausa, ho scelto di...
« Il risultato e stato...

L Confronta:

Reagire immediatamente vs fermarsi prima

& Identifica:

Un beneficio del creare una pausa

Q Collega:

Come questo puo migliorare le tue interazioni
guotidiane e la gestione dello stress
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Riflessione

In questa unita hai esplorato come funziona la tua mente e come
pensieri, corpo e reazioni interagiscono. Hai praticato |'osservazione dei
pensieri invece di reagire immediatamente.

Ora, prenditi un momento per riflettere sulla tua esperienza.

Q Completa le frasi:

« "Ho notato che i miei pensieri spesso si
concentrano su .
"Quando osservavo i miei pensieri invece di

reagire, mi sentivo
"Una situazione in cui mi sono fermato prima di

reagire e stata

L Confronta:

Prima delle attivita vs dopo le attivita

Come e cambiato il tuo livello di stress?
Come e cambiata la tua capacita di concentrazione?

Prova una breve riproduzione mentale. Pensa a una
situazione recente in cui hai reagito
automaticamente. Ora immagina la stessa situazione,
ma con una pausa prima di rispondere.

Cosa cambia?
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& Identifica uno schema:

Quando la tua mente diventa piu reattiva?
Quale segnale ti dice che stai per reagire
automaticamente?

Q Concludi collegando questo
a situazioni reali:

"Un momento in cui posso usare una pausa e
"Un piccolo cambiamento che posso applicare &

Questa riflessione supporta la tua capacita di creare distanza dai tuoi
pensieri e rispondere con piu chiarezza, migliorando sia la gestione dello

stress che il processo decisionale.
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Cosa Devi Davvero Sapere

Ogni giorno, la tua attenzione viene tirata in molte direzioni: notifiche,
conversazioni, pensieri e compiti. Spesso sembra normale fare piu cose
contemporaneamente, ma questo continuo passaggio riduce la tua
capacita di concentrarti, imparare e ottenere buoni risultati.

Il tuo cervello non & progettato per gestire piu compiti allo stesso tempo
in modo efficiente. Quello che sembra multitasking € in realta un rapido
passaggio tra compiti. Ogni passaggio richiede sforzo mentale, aumenta
la fatica e riduce le prestazioni.

Quando la tua attenzione viene costantemente interrotta, il tuo livello di
stress aumenta. Potresti sentirti occupato, ma il tuo apprendimento
diventa meno efficace e i tuoi risultati diminuiscono. Ecco perché puoi
dedicare molto tempo a qualcosa e sentirti comunque improduttivo.

Le distrazioni possono venire dall'esterno (telefono, rumore, persone) o
dall'interno (pensieri, preoccupazioni, ricordi). Entrambe influenzano la
tua capacita di concentrazione.

Imparare a gestire le distrazioni non significa eliminarle completamente.
Significa riconoscerle e scegliere dove dirigere la tua attenzione. Questa
abilita supporta un apprendimento migliore, riduce lo stress e migliora le
prestazioni nelle attivita quotidiane.
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Attivita 1
Notare le Tue
Distrazioni

Pensa alla tua routine quotidiana. Quando ti distrai piu facilmente? Cosa
interrompe di solito la tua concentrazione: cose esterne come il telefono
o pensieri interni? Noti quanto spesso passi da un compito all'altro senza
finirli? Prova a osservare le tue abitudini senza giudicarle.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a prendere consapevolezza di come
le distrazioni appaiono durante la tua giornata. La

consapevolezza e il primo passo per gestirle. Notando gli
schemi, puoi migliorare la concentrazione, ridurre lo stress e

lavorare in modo piu efficiente.

Mettilo in pratica

Scegli un periodo di 15-20 minuti durante la tua giornata (studio, lavoro o
attivita quotidiana).

Durante questo tempo:

resta impegnato nella tua attivita

ogni volta che ti distrai, fermati brevemente e identifica il fattore
scatenante

Classifica mentalmente la distrazione in una di queste categorie:
esterna (es. telefono, rumore, persone)

interna (es. pensieri, preoccupazioni, pianificazione)

Alla fine dell'attivita, prenditi 2-3 minuti per ricordare:

guale tipo di distrazione € apparso piu spesso

in quali momenti la tua attenzione si e spostata piu facilmente
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a Suggerimenti

Non cercare di fermare le distrazioni, osservale
semplicemente

Mantieni I'osservazione semplice e rapida

Scegli una finestra di tempo realistica

Ripeti in giorni diversi per notare gli schemi

Resta neutrale, evita di giudicare la tua concentrazione

Riflessione sull'Attivita

ﬁ Completa le frasi:

Il tipo di distrazione piu comune e stato
Mi distraggo piu facilmente quando
Le distrazioni interne apparivano quando

L(-l Confronta

Distrazioni esterne vs interne

& Identifica:

Un fattore scatenante che noti spesso

Q Collega:

Una piccola azione che potrebbe ridurre questo fattore
nella tua routine quotidiana
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Attivita 2
Allenamento al
Compito Singolo

Quanto spesso fai piu di una cosa contemporaneamente? Controlli il
telefono mentre studi o lavori? Ti senti piu produttivo quando fai
multitasking, o piu stanco? Rifletti su come affronti di solito i compiti.

Descrizione

Questa attivita allena la tua capacita di concentrarti su un
compito alla volta. Il compito singolo migliora
I'apprendimento, riduce la fatica mentale e aumenta la

gualita delle tue prestazioni.

Mettilo in pratica

Scegli un compito semplice (es. leggere, scrivere, organizzare qualcosa).
Imposta un timer per 15 minuti.

Durante questo tempo:

concentrati solo su quel compito

non passare ad altre attivita

se appaiono distrazioni, riconoscile e torna al compito

Quando il timer finisce, fai una breve pausa.
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a Suggerimenti

Silenzia o allontana il telefono se possibile.
Scegli un compito chiaro e raggiungibile.

Fai brevi pause tra le sessioni.

Aumenta la durata gradualmente nel tempo.
Evita il perfezionismo; concentrati sulla costanza.

Riflessione sull'Attivita

ﬁ Completa:

Durante il compito, la mia attenzione si sentiva...
La difficolta principale che ho sperimentato e stata...
Ho notato che le mie prestazioni erano...

T:l Confronta

Compito singolo vs il tuo modo abituale di lavorare

& Prova a identificare uno schema:

Un beneficio che hai sperimentato concentrandoti su un solo compito
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Attivita 3
Creare un Ambiente
Favorevole alla Concentrazione

Osserva lI'ambiente in cui studi o lavori di solito. Quali elementi ti
distraggono di piu? Il tuo spazio € organizzato o caotico? Ti senti a tuo
agio e concentrato li, o facilmente distratto? Rifletti su come il tuo
ambiente influenza la tua attenzione.

Descrizione

Il tuo ambiente gioca un ruolo chiave nella tua capacita di
concentrarti. Modificando semplici elementi intorno a te, puoi ridurre

le distrazioni, abbassare lo stress e migliorare le tue prestazioni.

Mettilo in pratica

Scegli il tuo spazio di lavoro principale.

Dedica 10-15 minuti a migliorarlo:

rimuovi gli oggetti non necessari

organizza i materiali essenziali

riduci il rumore o le interruzioni se possibile

Poi scegli un compito e lavora per 10 minuti in questo spazio migliorato.
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a Suggerimenti

Tieni solo cio che ti serve per il compito

Usa la luce naturale se possibile

Riduci le distrazioni digitali (notifiche, schede)
Scegli una postazione comoda ma non troppo
rilassante

Adatta lo spazio in base alle tue esigenze

Riflessione sull'Attivita

ﬁ Completa:

Prima di cambiare il mio ambiente, mi sentivo...
Dopo il cambiamento, la mia concentrazione era...
La differenza piu grande che ho notato e stata...

t:l Confronta

Lavorare nel tuo ambiente abituale vs quello migliorato

& Identifica:

Un cambiamento che puoi mantenere nella tua routine
guotidiana per sostenere la concentrazione
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Riflessione

In questa unita hai esplorato come le distrazioni influenzano la tua attenzione

e come piccoli cambiamenti possono migliorare la tua concentrazione e le tue

prestazioni.

Prenditi un momento per ripensare alla tua esperienza nelle attivita svolte.

Q

ﬁ Completa queste frasi:

"La distrazione piu comune per me e
"Perdo la concentrazione piu spesso quando
"Una strategia che mi ha aiutato a restare concentrato é stata

Confronta

Prima vs dopo le attivita

Come e cambiato il tuo livello di concentrazione?

Come e cambiato il tuo livello di stress?

Prova una breve riproduzione mentale. Pensa a una
situazione recente in cui eri distratto. Ora immagina la stessa
situazione con un cambiamento (es. compito singolo,
rimozione delle distrazioni, modifica dell'ambiente).

Cosa sarebbe diverso?



”Fj\ MINDFUL

vk

-’ MILESTONES

& Identifica uno schema:

Cosa di solito scatena le tue distrazioni?
Cosa ti aiuta a ritrovare la concentrazione piu facilmente?

683 Concludi collegando questo alla tua routine quotidiana:

"Un cambiamento che posso fare nel mio ambiente &
"Un'abitudine che posso costruire per migliorare la

concentrazione e

Questa riflessione ti aiuta a comprendere i tuoi schemi di distrazione e
supporta la tua capacita di gestire |'attenzione in modo piu efficace
nell'apprendimento e nelle situazioni quotidiane.
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INTRODUZIONE

La vita puo sembrare che vada in avanti veloce. Tra le lezioni, il lavoro, gli
amici e tutti i "dovrei" che si accumulano, e facile andare avanti per
inerzia senza mai fermarsi a notare cosa vuoi davvero o perché ti senti in
un certo modo.

Questo modulo ¢ il tuo spazio per fare un passo indietro e fare il punto
con te stesso, per esplorare i pensieri, i sentimenti e gli schemi che
plasmano le tue scelte. Non si tratta di aggiustare qualcosa o diventare
qgualcuno di nuovo - si tratta di notare chi sei adesso e cosa conta per te.
Man mano che avanzi nel modulo, rifletterai sulle tue abitudini, valori,
motivazioni e relazioni in modi piccoli e pratici. Proverai attivita che ti
aiutano a capirti meglio, a collegare cio che fai con cio che ti sta a cuore,
e a notare le piccole e grandi cose che danno significato alla tua giornata.

Aspettati momenti di onesta, curiosita e scoperta di te stesso, e la
possibilita di vedere schemi e possibilita che potresti aver trascurato. Si
tratta di confrontarti con te stesso in modo reale e concreto, e di
imparare come piccole intuizioni e scelte possono far sentire la tua vita
piu allineata con chi sei.




Quello che Devi Davvero Sapere

Quanto bene ti conosci davvero? Ti fermi mai a chiederti perché pensi,
senti o0 agisci in un certo modo? L'auto-riflessione e la tua occasione per
fermarti, fare un passo indietro e fare il punto con te stesso. Si tratta di
rivolgere |'attenzione verso l'interno - essere presente con i tuoi pensieri,
emozioni, azioni e motivazioni per capire meglio cosa succede dentro di
te.

Quando rifletti attivamente, inizi a scoprire chi sei, cosa conta davvero
per te e quali valori guidano le tue scelte. Questo tipo di sguardo onesto
e riflessivo su te stesso non e nuovo - € una pratica senza tempo che le
persone hanno usato per la crescita personale per secoli. Prendendoti il
tempo di riflettere, costruisci consapevolezza di te, rafforzi la tua
comprensione emotiva e ti avvicini a vivere in un modo che ti sembra
autentico e significativo.
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Le 6 idee chiave dell'auto-riflessione

L'auto-riflessione non e solo pensare - € conoscersi davvero. Queste sei
idee possono aiutarti a farlo in modo reale e pratico.

] Interocezione

E la tua capacita di notare cosa succede dentro di te - i tuoi
pensieri, emozioni e segnali corporei. Piu ti sintonizzi su
guesto, meglio ti capisci.

Esempio: Noti che lo stomaco si stringe prima di una
presentazione, o che le spalle si rilassano quando sei con
amici stretti. E il tuo corpo che ti da informazioni.

P Farsi domande difficili

Una volta che ti senti piu connesso con te stesso, ¢ il
momento di essere onesto. Fatti le domande difficili che
normalmente eviteresti.

Esempio: Invece di dire "Sono solo stanco", ti chiedi "Sono

davvero infelice con quello che sto facendo?" o "Perché
guel commento mi ha dato cosi fastidio?"
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Micro-riflessioni quotidiane

L'auto-riflessione avviene in piccoli momenti quotidiani.
Si tratta di fare il punto con te stesso regolarmente.

Esempio: Dopo un litigio, ti fermi e pensi "Perché ho

reagito cosi?" o prima di dormire, rifletti su cosa ti e
sembrato giusto o sbagliato durante la giornata.

- Empatia

Significa comprendere sia te stesso che gli altri,
rispettando comungue i tuoi confini.

Esempio: Un amico cancella i piani all'ultimo minuto - ti

senti infastidito, ma consideri anche che potrebbe essere
sopraffatto, invece di prenderla sul personale.

S  Responsabilita personale

La crescita e piu facile quando hai persone che ti
supportano e ti mantengono onesto.

Esempio: Dici a un amico che vuoi smettere di

procrastinare, e lui controlla i tuoi progressi, o ti richiama
guando stai evitando i tuoi obiettivi.
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= Passare all'azione

Pensare al cambiamento non basta - devi davvero fare
qualcosa.

Esempio: Ti rendi conto che i social media ti prosciugano

I'energia, quindi imposti dei limiti o fai delle pause
invece di lamentarti solamente.

INTEROCEPTION

TAKING DIFFICULT
ACTION QUESTIONS
PERSONAL DAILY
ACCOUNTABILITY MICROFLECTION
EMPATHY
45



Tipi di riflessione

Ci sono due modi principali per riflettere: nel momento e dopo il
momento. Entrambi ti aiutano a imparare e crescere, ma in modi diversi.

Riflessione nell'azione
(nel momento)

Questo avviene quando rifletti mentre qualcosa sta
succedendo. E come pensare al volo, ma non solo per
risolvere la situazione, anche per capirti meglio.

Esempio: Sei in una conversazione e improvvisamente ti
senti infastidito. Invece di reagire subito, ti fermi e pensi:
"Perché mi sta dando fastidio?" Forse ti rendi conto che
e collegato a qualcosa di piu profondo, e rispondi in
modo diverso.

Questo tipo di riflessione puo sembrare naturale col
tempo, ma richiede pratica. Piu lo fai, meglio riesci a
capirti in tempo reale.
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— Riflessione sull'azione
(dopo il momento)

Questo avviene dopo che la situazione é finita. Fai un passo
indietro, ti prendi del tempo e pensi a cosa & successo e
perché.

Esempio: Dopo una giornata difficile, ti siedi e rifletti: "Cosa
ho provato? Cosa farei diversamente la prossima volta?"

Questo tipo di riflessione richiede piu tempo e impegno, ma
e dove avviene gran parte dell'apprendimento profondo. Ti
aiuta a mettere in discussione le tue abitudini, convinzioni e
reazioni invece di ripeterle semplicemente.

Auto-riflessione nelle relazioni

Pensare profondamente a te stesso non serve solo per la crescita
personale, rafforza anche le tue relazioni. La stessa consapevolezza ti
aiuta a capire come ti presenti nelle interazioni con gli altri.
Comunicazione: nota come ti esprimi e come rispondi agli altri. Questo
aiuta a ridurre i malintesi e costruire fiducia.

Consapevolezza emotiva: riconosci i tuoi trigger e schemi nelle relazioni.
Capire perché reagisci in un certo modo permette risposte piu
ponderate.
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 Bisogni e confini: sii chiaro su cio che vuoi e cio che puoi tollerare.
Comunicare questi confini favorisce connessioni piu sane e
rispettose.

« Schemi e cicli: Rifletti su comportamenti o dinamiche ricorrenti nelle
tue relazioni. La consapevolezza ti permette di fare cambiamenti
consapevoli allineati ai tuoi valori.

- Empatia e capacita di mettersi nei panni degli altri: comprendere le
tue emozioni e reazioni puo aiutarti a relazionarti con le esperienze
degli altri e rispondere con compassione.

 Integrando questo tipo di riflessione nelle tue relazioni, crei
connessioni piu profonde e autentiche continuando a crescere
personalmente e professionalmente.
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Attivita 1
La "Scala dei
Perché"

Pensa a una situazione che ti ha infastidito di recente o qualcosa che
continua a ripresentarsi nella tua vita. Cosa c'e in questa situazione che ti
sembra frustrante, scomodo o importante? Quando ci pensi, senti di
capire pienamente perché ti colpisce? Oppure ti sembra poco chiaro o
stratificato? Prenditi un momento per portare alla mente un esempio
specifico senza cercare di risolverlo ancora, nota semplicemente i tuoi
pensieri e reazioni iniziali.

Descrizione

La "Scala dei Perché" ti aiuta a scoprire le ragioni piu
profonde dietro i tuoi pensieri, sentimenti o comportamenti.
Spesso, la reazione superficiale non e la storia completa, di
solito ci sono motivazioni sottostanti, bisogni insoddisfatti o

valori che guidano il modo in cui rispondi. Chiedendoti
ripetutamente "Perché?", vai oltre le reazioni automatiche e
inizi a capire te stesso piu chiaramente
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Mettilo in pratica

Scegli una situazione o un sentimento specifico (es. stress, frustrazione,
evitamento).

Chiediti: "Perché questo mi ha colpito?"

Scrivi o pensa alla tua risposta.

Prendi la tua risposta e chiediti di nuovo "Perché?"

Ripeti questo processo circa 4-5 volte.

Nota come le tue risposte cambiano o si approfondiscono ogni volta.
Dedica 5-10 minuti a questa attivita.

Esempio:

Perché quella riunione e stata stressante? - Perché mi sono sentito inascoltato.
Perché questo e importante? - Perché la collaborazione € importante per me.
Perché la collaborazione € importante? - Perché voglio sentirmi rispettato e
incluso.
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a Suggerimenti

« Sii onesto, anche se le risposte ti mettono a disagio.

« Non esiste un numero "corretto" di domande perché,
puoi fermarti quando ti sembra significativo.

« Se ti senti bloccato, riformula la domanda (es. "Cosa
ha reso questo importante per me?").

« Concentrati sulla comprensione, non sul giudicare le
tue risposte.

Riflessione sull'Attivita

Cosa hai scoperto man mano che approfondivi le tue risposte?

Qualcosa ti ha sorpreso riguardo alla radice della tua reazione?

Come potrebbe questa nuova comprensione influenzare il

modo in cui rispondi a situazioni simili in futuro?
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Attivita 2
Controllo dei
Valori

Pensa a cio che conta di piu per te nella tua vita in questo momento. Che
tipo di persona vuoi essere nelle tue azioni quotidiane? Quando guardi le
tue scelte recenti, riflettono cio che e importante per te, oppure a volte ti
portano in una direzione diversa?

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a collegare le tue azioni quotidiane
con i tuoi valori personali. Quando le tue azioni sono
allineate con cio che conta per te, diventa piu facile

prendere decisioni e sentire un senso di direzione

Mettilo in pratica

Scrivi 3-5 valori che senti importanti per te
(puoi usare questa lista di valori)
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Lista di 230 Valori Personali Fondamentali

Accettazione
Realizzazione
Responsabilita
Accuratezza
Successo
Adattabilita
Vigilanza
Altruismo
Ambizione
Divertimento
Assertivita
Attenzione
Consapevolezza
Equilibrio
Bellezza
Audacia
Coraggio
Brillantezza
Calma
Sincerita
Capacita
Prudenza
Certezza

Sfida

Carita

Pulizia
Chiarezza
Intelligenza
Comfort
Impegno
Buon senso
Comunicazione
Comunita
Compassione
Competenza
Concentrazione
Fiducia
Connessione
Coscienza
Coerenza
Appagamento
Contributo
Controllo
Convinzione
Cooperazione

Coraggio
Cortesia
Creazione
Creativita
Credibilita
Curiosita
Deciso
Risolutezza
Dedicazione
Affidabilita
Determinazione
Sviluppo
Devozione
Dignita
Disciplina
Scoperta
Motivazione
Efficacia
Efficienza
Empatia
Potenziamento
Resistenza
Energia
Piacere
Entusiasmo
Uguaglianza
Etica
Eccellenza
Esperienza
Esplorazione
Espressivita
Equita
Famiglia
Fama
Intrepidita
Sentimenti
Ferocia
Fedelta
Focus
Lungimiranza
Fortezza
Liberta
Amicizia
Divertimento
Generosita

Genialita
Donare
Bonta

Grazia
Gratitudine
Grandezza
Crescita
Felicita
Lavoro duro
Armonia
Salute
Onesta
Onore
Speranza
Umilta
Immaginazione
Miglioramento
Indipendenza
Individualita
Innovazione
Curiosita
Perspicacia
Ispirazione
Integrita
Intelligenza
Intensita
Intuizione
Irriverenza
Gioia
Giustizia
Gentilezza
Conoscenza
Legalita
Leadership
Apprendimento
Liberta
Logica
Amore

Lealta
Padronanza
Maturita
Significato
Moderazione
Motivazione
Apertura
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Ottimismo
Ordine
Organizzazione
Originalita
Passione
Pazienza

Pace
Prestazione
Persistenza
Giocosita
Compostezza
Potenziale
Potere
Presenza
Produttivita
Professionalita
Prosperita
Scopo

Qualita
Realismo
Ragione
Riconoscimento
Svago
Riflessione
Rispetto
Responsabilita
Moderazione
Orientamento ai
risultati
Riverenza
Rigore

Rischio
Soddisfazione
Sicurezza
Autosufficienza
Altruismo
Sensibilita
Serenita
Servizio
Condivisione
Importanza
Silenzio
Semplicita
Sincerita
Abilita
Maestria

Intelligenza
Solitudine
Spirito
Spiritualita
Spontaneita
Stabilita
Status
Gestione
responsabile
Forza
Struttura
Successo
Supporto
Sorpresa
Sostenibilita
Talento
Lavoro di
squadra
Temperanza
Riconoscenza
Accuratezza
Premura
Puntualita
Tolleranza
Tenacia
Tradizione
Tranquillita
Trasparenza
Fiducia
Affidabilita
Verita
Comprensione
Unicita
Unita
Valore
Vittoria
Vigore
Visione
Vitalita
Ricchezza
Accoglienza
Vincere
Saggezza
Meraviglia
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Pensa alla tua giornata o settimana.

Per ogni valore, chiediti: "Le mie azioni hanno riflesso questo?"

Nota dove c'é allineamento e dove no.

Scegli una piccola azione che potrebbe allinearsi meglio con un valore.
Pianifica quando la farai.

a Suggerimenti

Non esistono valori "corretti", scegli cio che senti rilevante
per te.

Mantieni la tua lista breve e realistica.

Concentrati su azioni piccole e fattibili.

Rivisita i tuoi valori di tanto in tanto, possono cambiare nel
tempo.

Riflessione sull'Attivita

« Cosa hai notato riguardo alla connessione tra i tuoi valori e le tue
azioni?

« Qualcosa ti € sembrato fuori allineamento?

« Qual & un piccolo cambiamento che ti senti pronto a provare?

54



MINDFUL

~ MILESTONES

Attivita 3
Lettera a Me
Stesso

Prenditi un momento per pensare al tuo sé attuale. Quali sono i pensieri, i
sentimenti o le esperienze che hai portato con te ultimamente? Cosa vorresti
che il tuo sé futuro sapesse delle tue sfide attuali, dei tuoi traguardi o delle tue
speranze? Non ci sono risposte giuste o sbagliate, permettiti semplicemente di
notare cio che senti e cio che conta per te in questo momento.

Descrizione

Scrivere una lettera a te stesso & un modo per fare un passo
indietro, riflettere e acquisire prospettiva. Ti aiuta a
connetterti con la tua voce interiore, riconoscere le tue

esperienze ed esprimere pensieri che potresti non dire ad

alta voce. Puo rivelare schemi, intuizioni e motivazioni che
potresti non notare nella frenesia della vita quotidiana.

Mettilo in pratica

Trova un posto tranquillo e un quaderno, un foglio o un documento digitale
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Lettere a Me Stesso

4 N

Una lettera al mio sé pil giovane:

- J

4 )

Una lettera al mio sé attuale:

\ J

4 N

Una lettera al mio sé futuro:
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1.Decidi se la tua lettera e rivolta al tuo sé presente, passato o futuro.

2.Inizia a scrivere liberamente. Potresti cominciare con:

3."Caro Me, oggi voglio dirti..."

4."Sto notando che..."

5."Spero che tu ricordi..."

6. Rifletti sui tuoi pensieri, sentimenti ed esperienze senza giudizio.

7.Puoi includere: sfide che stai affrontando, traguardi, lezioni apprese,
speranze o promemoria.

8.Dedica 10-15 minuti alla scrittura. Non devi finire tutto in una sola
volta.

9.0pzionale: tieni la lettera privata, o conservala per rileggerla piu tardi
come riflessione.

a Suggerimenti

Concentrati sull'onesta e la curiosita, non sulla perfezione.

Puoi farlo settimanalmente, mensilmente o ogni volta che senti il
bisogno di riflettere.

Se le emozioni diventano intense, fai una pausa, respira e torna piu
tardi.

Non c'e bisogno di condividere la lettera a meno che tu non lo voglia.
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Riflessione sull'Attivita

» Dopo aver scritto, nota come ti senti. Qualcosa ti ha sorpreso
riguardo ai tuoi pensieri o sentimenti? Quali intuizioni o schemi sono
emersi su di te?

« Come potrebbe questa lettera influenzare il modo in cui affronti la
prossima settimana, decisione o sfida?

Riflessione di Fine Unita

Dopo aver completato le attivita precedenti, prenditi un momento per
pensare a cosa ti ha colpito di piu. Ci sono stati temi ricorrenti nelle tue
risposte, come certi sentimenti, valori o situazioni? Qualcosa si e
collegato tra le attivita, o alcune intuizioni ti sono sembrate non
correlate? Cosa sei curioso di capire meglio di te stesso in base a cio che
hai scoperto?

Questa attivita ti aiuta a riunire le intuizioni da diversi esercizi di
riflessione. Invece di vedere ogni attivita separatamente, inizi a notare
schemi e connessioni tra i tuoi pensieri, valori e comportamenti. Questo
supporta una consapevolezza di sé piu profonda e ti aiuta a trasformare
la riflessione in una direzione piu chiara.
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Q Collegare i Punti

« Chiediti: "Qualcuna di queste cose e collegata?"

« ldentifica un tema comune (es. bisogno di
riconoscimento, valorizzare |'indipendenza, evitare il
disagio).

« Scrivi una frase che descriva questo schema.

« Scegli una piccola azione in linea con cio che hai scoperto.

« Decidi quando proverai questa azione (oggi, domani,
guesta settimana).

& Dopo aver ripensato alle tre attivita,
ho notato alcune cose:

Nella "Scala dei Perché," ho capito che spesso mi sento
............................... PErché io ..oocueeceeeeecieee e

Nel Controllo dei Valori, uno dei miei valori principali era
............................... , ma ho notato che non sempre
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Quello che Devi Davvero Sapere

Direzione personale

Pensare a te stesso non riguarda solo la crescita personale, ti aiuta anche
a dare forma al tuo futuro, inclusa la carriera e la direzione di vita.
Prendendoti del tempo per considerare i tuoi punti di forza, le sfide e gli
obiettivi, inizi a capire quale tipo di percorso ti si addice davvero.
Identificando cio che conta per te - i tuoi valori, interessi e competenze -
puoi fare scelte che risultano significative e allineate con chi sei. Questo
allineamento costruisce un senso di scopo e direzione, piuttosto che
seguire semplicemente aspettative o pressioni esterne.

Esempio: Se ti sei sentito insoddisfatto nel tuo lavoro attuale e non sei
sicuro se restare o esplorare nuove opportunita, puoi dedicare del tempo
a esaminare i tuoi obiettivi di carriera, valori e cio che ti piace di piu del
tuo lavoro. Considera come il tuo lavoro attuale si allinea con questi
fattori e se offre opportunita di crescita e realizzazione. Guardando
attentamente la tua situazione, puoi renderti conto che il tuo lavoro
attuale non si allinea con i tuoi obiettivi a lungo termine. Poi puoi
decidere di esplorare nuovi percorsi di carriera che corrispondono meglio
ai tuoi interessi e valori, portando a una maggiore soddisfazione
lavorativa.
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Costruire la Motivazione Intrinseca

Quando i tuoi obiettivi sono collegati a cio che conta davvero, la
motivazione viene dall'interno. Questa si chiama motivazione intrinseca, il
tipo che non si basa su ricompense o pressioni, ma sul significato
personale.

Puoi rafforzarla:

Scegliendo attivita che ti interessano genuinamente
Collegando i tuoi obiettivi ai tuoi valori

Notando e apprezzando i piccoli progressi lungo il cammino

Attraverso questa consapevolezza, potresti anche identificare cio che drena
la tua motivazione, come obiettivi che non sembrano significativi o
aspettative che non sono le tue. Riconoscere questi schemi ti aiuta ad
aggiustare la direzione e concentrarti su cio che supporta davvero la
crescita.

Anche le piccole vittorie possono costruire fiducia e mantenerti in
movimento. Col tempo, questo crea un ciclo positivo: piu comprendi te
stesso, piu significative diventano le tue azioni e piu naturalmente motivato
ti senti a continuare.

Mantenere la riflessione equilibrata

Sebbene riflettere su te stesso possa essere incredibilmente utile, e
importante notare quando diventa improduttivo. Invece di ottenere
chiarezza, potresti iniziare a pensare troppo, giudicarti o confrontarti
con gli altri.
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Segnali che la riflessione e diventata squilibrata
includono

Ripetere continuamente pensieri negativi
Essere eccessivamente critici con se stessi
Sentire di non essere mai "abbastanza bravi"

La riflessione eccessiva puo portare a:

Pensiero eccessivo e ruminazione: Ripercorrere
costantemente situazioni passate senza raggiungere
chiarezza

Autocritica e dialogo interiore negativo: Concentrarsi piu
sugli errori che sull'apprendimento

Paralisi da analisi: Passare cosi tanto tempo ad analizzare da
faticare ad agire

Evitamento dell'azione: Usare la riflessione come modo per

evitare decisioni o andare avanti
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Un approccio piu utile e restare curiosi e neutrali. Invece di
chiederti "Cosa c'e che non va in me?" prova a chiederti "Cosa
posso imparare da questo?"

Concentrati sul comprendere la tua esperienza e identificare un
piccolo passo realistico che puoi fare. La riflessione funziona meglio
guando supporta sia la consapevolezza che |'azione, non quando ti
tiene bloccato.

A guel punto, non stai davvero riflettendo, stai solo essendo duro
con te stesso. L'autoriflessione sana viene da un luogo piu neutrale
e onesto. Non si tratta di incolparti, ma di comprenderti.

Quando i pensieri negativi iniziano a prendere il sopravvento,
prova a:
Essere un po' piu compassionevole con te stesso

Concentrarti su cio che puoi migliorare o cambiare
Parlare con qualcuno di cui ti fidi se ti senti sopraffatto

\_

Ricorda: non devi capire tutto da solo, e la crescita non viene dal
demolirti, ma dal comprenderti e supportarti.
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Attivita 1
Riformula i Tuoi
Pensieri

Prenditi un momento per pensare a volte in cui ti sei sentito frustrato,
bloccato o autocritico. Rifletti su cosa ti sei detto in quei momenti e
come quei pensieri hanno influenzato i tuoi sentimenti, decisioni o
azioni. Considera se il tuo dialogo interiore era per lo piu incoraggiante,
neutrale o duro.

Descrizione

Questa attivita ti aiuta a notare quando appaiono pensieri
negativi e a trasformarli intenzionalmente in affermazioni
costruttive e motivanti. Riformulando il tuo pensiero,
costruisci consapevolezza degli schemi che possono drenare
la tua motivazione e ridurre la fiducia. Si collega
direttamente ai temi della motivazione intrinseca, della

riflessione equilibrata e della direzione personale perché il

modo in cui parli a te stesso influenza la tua capacita di fare
scelte allineate con i tuoi valori, obiettivi e relazioni.
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Mettilo in pratica

Istruzioni:

Pensa a due o tre situazioni della settimana scorsa in cui hai provato
frustrazione, dubbio o autocritica. Prenditi qualche minuto per scrivere i
pensieri negativi che hai avuto in ogni situazione.

Per ogni pensiero negativo, chiediti: "E completamente vero? Quali prove
lo supportano? Quali prove lo contraddicono?" Scrivi brevi note. Questo
ti aiuta a separare i fatti dalla percezione.

Riscrivi ogni pensiero negativo in un'alternativa realistica e costruttiva
che si concentri sull'apprendimento, la crescita o i prossimi passi
raggiungibili. Esempi: "Sbaglio sempre tutto" - "A volte faccio errori, e
posso usarli per imparare e migliorare."

Per ogni pensiero riformulato, identifica una piccola azione che potresti
fare questa settimana per rafforzarlo. Esempio: Praticare un'abilita, fare
una domanda, o fare un passo verso un obiettivo.

Rivedi le tue riflessioni e nota come la tua prospettiva cambia quando
riformuli attivamente i pensieri invece di lasciare che il dialogo interiore
negativo prenda il sopravvento.
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Puoi usare questo modello:

Pensiero Negativo

Nome

)=

Pensiero Negativo Perché potrebbe non essere vero

Puoi trasformarlo in Se qualcuno a cui tieni avesse questo
un pensiero positivo? pensiero, cosa gli diresti?
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a Suggerimenti

 Tieniituoi appunti privati se preferisci, cosi puoi essere
onesto senza pressioni.

« Rivisita i tuoi pensieri riformulati ogni giorno per
costruire consapevolezza e motivazione.

 Ricordati che riformulare e un'abilita da praticare, non
una soluzione istantanea.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato |'esercizio, rifletti su cido che hai notato riguardo ai tuoi
schemi di pensiero.

Considera come la riformulazione puo influenzare la tua motivazione, il

processo decisionale o le interazioni con gli altri.

Rifletti su un'intuizione chiave che puoi portare nella prossima settimana e
un passo concreto che puoi implementare per praticare ulteriormente questa
abilita.
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Attivita 2

Esplorare il Tuo Sé
Esteriore

e il Tuo Sé Interiore

Prenditi un momento per pensare a come ti presenti nelle diverse aree
della tua vita — al lavoro, con gli amici o in spazi pubblici. Considera i
modi in cui ti comporti, parli e ti presenti esteriormente, e confrontali
con come ti senti, pensi e vivi il mondo internamente. Quali parti di te
condividi apertamente, e quali tendi a tenere private? Come influisce la
differenza tra il tuo sé esteriore e interiore sulle tue scelte, motivazione e
senso di realizzazione? Rifletti sui momenti in cui il tuo sé esteriore
potrebbe non corrispondere pienamente al tuo sé interiore, e cosa
questo rivela su cid che conta di piu per te.

Descrizione

Questa pratica ti aiuta a distinguere tra il tuo sé esteriore, la
versione che gli altri vedono, e il tuo sé interiore, la versione

che contiene i tuoi pensieri privati, valori e sentimenti.
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Mettilo in pratica

Istruzioni:

Disegna un semplice schema con due colonne: "Sé esteriore" e "Sé interiore".
Compila la colonna del Sé esteriore con i tuoi comportamenti e ruoli visibili.
Compila la colonna del Sé interiore con i tuoi pensieri privati, sentimenti, valori
e desideri.

Confronta le colonne e nota le aree di allineamento e le differenze. Chiediti
perché esistono le differenze.

Identifica una piccola azione per riflettere meglio il tuo sé interiore nel tuo
comportamento esteriore.

Esempio di Schema:

Sé Esteriore Sé Interiore
Sorride e scherza con i Si sente nervoso riguardo
colleghi al lavoro alle prestazioni e incerto

sulla direzione di carriera
Si mostra sicuro nelle riunioni

Vuole piu feedback e

amici
Desidera dedicare piu tempo
a hobby significativi invece di
socializzare e basta

Esempio di passo d'azione:

"Questa settimana, condividero un'idea o una domanda nella prossima
riunione per esprimere i miei pensieri piu apertamente, riflettendo il mio
desiderio di crescere e contribuire."
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a Suggerimenti

 Tieni il tuo schema privato se necessario per riflettere
onestamente.

e Concentrati sull'osservazione, non sul giudizio.

 Frasi brevi o punti elenco vanno bene per chiarezza.

« Rivisita settimanalmente per monitorare |'allineamento tra sé
interiore ed esteriore.

e Accompagna la riflessione con una piccola azione per
rafforzare la motivazione intrinseca

Riflessione sull'Attivita

Rifletti su cio che hai notato riguardo alle differenze tra il
tuo sé esteriore e il tuo sé interiore.

Ci sono stati schemi che ti hanno sorpreso?

Come potrebbe la consapevolezza di questi due sé
influenzare la tua carriera, motivazione o relazioni?

Identifica un'intuizione chiave e una piccola azione da

praticare questa settimana.
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Riflessione

Ripensa a questa unita e a tutte le aree che hai esplorato: la tua direzione
professionale, cio che ti motiva, come rifletti su te stesso e il modo in cui
ti relazioni con gli altri. Considera le scelte che hai fatto di recente e gli
schemi nel tuo pensiero e comportamento. Rifletti su cio che ti da
energia, cio che ti prosciuga e come le tue interazioni con gli altri
influenzano la tua crescita. Questa riflessione invita alla curiosita e
all'onesta su dove sei e dove vuoi andare, senza giudizio o pressione.

{f'é Pratica

1.Disegna un diagramma a bussola con quattro direzioni etichettate:

2.Nord - carriera e scopo,

3.Est - motivazione ed energia,

4.Sud - auto-riflessione e mentalita,

5.0vest - relazioni e comunicazione.

6.1n ogni quadrante, scrivi le intuizioni dall'unita:

7.Nord - Cosa hai imparato sui tuoi obiettivi di carriera o direzione di
vita?

8.Est - Cosa ti motiva naturalmente e cosa prosciuga la tua energia?

9.Sud - Quali schemi nel tuo pensiero o comportamento hai notato, e
come puoi riflettere in modo costruttivo?

10.Ovest - Come ti presenti nelle tue relazioni, e cosa potrebbe

supportare connessioni piu autentiche?
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Disegna connessioni tra i quadranti: ad esempio, come la tua motivazione
influenza le tue scelte di carriera, o come |'autoconsapevolezza migliora le tue
interazioni con gli altri.

Per ogni quadrante, identifica un'azione pratica che puoi intraprendere
questa settimana per rafforzare |'allineamento con i tuoi valori. Esempio:
"Programmare del tempo per esplorare percorsi di carriera che mi sembrano
significativi," oppure "Praticare il notare i pensieri negativi e riformularli in
tempo reale."

Scrivi un paragrafo riassuntivo: Considerando la tua bussola nel suo insieme,
qual e l'intuizione piu importante che guidera i tuoi prossimi passi?




Cosa Devi Davvero Sapere

Cos'e la Gratitudine

La gratitudine e quella sensazione calda e felice che provi quando noti le
cose belle della vita, che si tratti di un regalo premuroso, della gentilezza di
qgualcuno o semplicemente di un colpo di fortuna.

La gratitudine puo manifestarsi in due modi: come stato, ovvero un
sentimento temporaneo che provi nel momento, e come tratto, ovvero
un'abitudine a lungo termine o una caratteristica della personalita. Le
persone che praticano la gratitudine regolarmente tendono ad avere una
migliore salute mentale, relazioni piu forti e una visione piu positiva della
vita.

La gratitudine come emozione positiva e mentalita

Comporta il riconoscere e apprezzare le cose belle della nostra vita, che
siano persone, esperienze o anche semplici eventi quotidiani. Quando
coltiviamo la gratitudine, spostiamo la nostra attenzione da cio che
manca a cio che abbiamo, favorendo un senso di appagamento e
soddisfazione. E un'emozione potente che puo sollevare il nostro spirito,
aumentare la nostra felicita e migliorare il nostro benessere generale.
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Come la gratitudine migliora I'autoconsapevolezza

Quando ci concentriamo sugli aspetti positivi della nostra vita, i nostri
successi, talenti, relazioni e benedizioni quotidiane, riconosciamo
I'abbondanza intorno a noi, anche durante le sfide, aumentando
I'autostima e la fiducia.

La gratitudine incoraggia anche la riflessione e |'introspezione. Pensare al
perché ci sentiamo grati e all'impatto che le azioni degli altri hanno sulla
nostra vita aiuta a chiarire i nostri valori, priorita e cio che conta davvero.
Nel tempo, questo approfondisce la comprensione di noi stessi e guida
scelte allineate con il nostro sé autentico.

Benefici per la salute fisica

la riconoscenza riduce lo stress e ti avvicina ai tuoi cari, potresti notare una
diminuzione della pressione sanguigna e dei livelli di inflammazione. Questo
puo favorire una migliore salute cardiovascolare complessiva.

La ricerca mostra anche che le persone grate hanno maggiori probabilita di
adottare comportamenti sani, come fare esercizio regolarmente e seguire una
dieta equilibrata. Questo potrebbe essere perché riescono a riformulare le
scelte di vita sane come opportunita piuttosto che ostacoli.

L'lceberg della Gratitudine

La gratitudine e I'atto di riconoscere e apprezzare le cose belle che accadono,
risultando in uno stato di apprezzamento. Spesso quando consideriamo per cosa
siamo grati, ci vengono in mente esperienze di vita evidenti e profonde,
circostanze ed eventi. Possiamo sentirci grati per la nostra educazione e famiglia,
il nostro lavoro, la buona salute e I'opportunita di ricevere un'istruzione. Sebbene
riconoscere ed essere grati per queste esperienze sia importante, la nostra
pratica di gratitudine deve anche avventurarsi sotto la superficie.
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Sotto la superficie, troviamo tutti i semplici piaceri quotidiani che spesso
passano inosservati. Puo essere il bel libro che abbiamo avuto tempo di
leggere, la risata con un amico, o magari anche la gioia di mangiare un gelato
al cioccolato al sole. Qualunque siano questi semplici piaceri, esprimere
consapevolmente la nostra gratitudine per essi puo davvero aiutarci a far
crescere la nostra pratica di gratitudine oltre il livello superficiale.

Life circumstances, profound events and experiences

Health
Education

Employment 'A Upbringing

A stranger's Laughter
kindness with a friend

Sunshine

Simple everyday pleasures that often go unnoticed

Fortunatamente, la gratitudine € come un muscolo che puoi allenare. Con i giusti
esercizi e la pratica, puoi trovare almeno qualcosa di piccolo da apprezzare anche
nel giorno piu cupo. L'idea di coltivare la gratitudine potrebbe sembrare banale,
ma la ricerca ha dimostrato che puo avere benefici molto reali.
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Attivita 1
Un Diario della
Gratitudine

Prenditi un momento per pensare alla tua vita quotidiana e alle
esperienze che la plasmano. Considera i momenti che portano un senso
di serenita, soddisfazione o tranquilla apprezzamento, anche se
sembrano piccoli o di routine.

Descrizione

Questa pratica si concentra sul notare e registrare
intenzionalmente gli aspetti positivi o significativi della tua
esperienza quotidiana. Facendolo regolarmente, sviluppi
consapevolezza di cio che supporta il tuo benessere,
motivazione e senso di direzione. Si collega alla motivazione
intrinseca aiutandoti a riconoscere cio che ti energizza e
sostiene naturalmente. Supporta anche una riflessione
equilibrata spostando I'attenzione verso |'osservazione
piuttosto che il pensiero eccessivo o I'autocritica. Nel

tempo, questa pratica puo aiutarti a comprendere meglio

cosa contribuisce a un senso di scopo e allineamento sia
nella tua vita personale che professionale.
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Mettilo in pratica

Scegli un formato che funzioni per te: un quaderno, un'app per appunti o
un documento.

Decidi una frequenza realistica - giornaliera, ogni pochi giorni o una volta
a settimana.

Ad ogni sessione, dedica 5-10 minuti a scrivere da tre a cinque cose che
apprezzi della tua esperienza recente. Possono essere piccole o
significative.

Scrivi con frasi semplici e chiare. Concentrati sul descrivere cosa e
successo e perché ti ha colpito.

Dopo aver scritto, rileggi brevemente la tua lista e nota eventuali schemi
in cio che apprezzi.

Continua questa pratica nel tempo, regolando la frequenza se necessario
per mantenerla gestibile.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver praticato per diverse sessioni, rifletti su cio che hai notato.
Ci sono temi ricorrenti in cio che apprezzi?

Come influisce il concentrarsi su questi momenti sulla tua
motivazione, umore o senso di direzione?

Considera se questa consapevolezza cambia il modo in cui affronti le

tue attivita quotidiane o decisioni.
Identifica un'intuizione da questa pratica e come potrebbe
supportare la tua crescita personale o professionale continua.
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Attivita 2
Esprimere gratitudine
agli altri

Prenditi un momento per pensare alle persone che hanno avuto
un'influenza positiva sulla tua vita. Considera coloro che ti hanno
supportato, incoraggiato o contribuito alla tua crescita in modi piccoli o

significativi.

Descrizione

Questa attivita si concentra sull'esprimere attivamente
apprezzamento agli altri, piuttosto che rifletterci solo
internamente. Facendolo, rafforzi la consapevolezza delle
relazioni positive e di come contribuiscono al tuo sviluppo

personale e professionale.
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Mettilo in pratica

Dedica 5-10 minuti a scrivere i nomi delle persone che hanno avuto un
impatto positivo sulla tua vita. Possono includere amici, familiari,
colleghi, mentori o altri.

Scegli una persona dalla tua lista su cui concentrarti.

Decidi come vorresti esprimere il tuo apprezzamento. Potrebbe essere
scrivere un breve messaggio, una lettera o pianificare una semplice
conversazione.

Stabilisci un momento realistico per connetterti con questa persona.
Potrebbe essere di persona, per telefono o tramite videochiamata.
Quando ti connetti, condividi il tuo apprezzamento in modo chiaro e
onesto. Puoi menzionare un momento specifico, un‘azione o una qualita
che apprezzi.

Dopo l'interazione, dedica qualche minuto a notare come ti sei sentito e
cosa hai osservato.

Se lo desideri, ripeti questo processo con altre persone nel tempo a un
ritmo che ti sembra confortevole.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato |'attivita, rifletti sull'esperienza di
esprimere gratitudine a qualcun altro.

Come ti sei sentito a comunicare il tuo apprezzamento
direttamente? L'interazione ha influenzato il tuo senso di

connessione o la tua prospettiva sulle tue relazioni? Considera

cosa hai imparato sul ruolo degli altri nella tua crescita
personale e professionale. Identifica un'intuizione da questa
esperienza e come potresti continuare a riconoscere o
rafforzare connessioni significative nella tua vita.
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Attivita 3
Promemoria di
Gratitudine

Pensa alla tua routine quotidiana e agli ambienti in cui ti muovi - a casa,
al lavoro o in altri spazi. Considera quanto spesso ti fermi a notare
momenti positivi o significativi durante la tua giornata.

Descrizione

Questa attivita si concentra sul plasmare il tuo ambiente per
supportare momenti regolari di consapevolezza e
apprezzamento. Aggiungendo semplici promemoria visivi o

digitali, crei stimoli che ti invitano a fermarti e notare gli
aspetti positivi della tua giornata.

Mettilo in pratica

Identifica due o tre momenti nella tua giornata in cui un promemoria
potrebbe essere utile (ad esempio: routine mattutina, durante le pause
lavorative o la sera).

Scegli un tipo di promemoria adatto al tuo ambiente. Potrebbe essere un
breve appunto, una parola o una semplice frase che ti incoraggia a
fermarti e notare qualcosa di positivo.

Posiziona i tuoi promemoria in spazi visibili o frequentemente utilizzati
(come vicino al tuo spazio di lavoro, su un oggetto personale o come
notifica digitale sul telefono o computer).
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1.Quando noti un promemoria, fermati per qualche secondo e
identifica una cosa che apprezzi o che ti supporta in quel momento.

2.Continua a usare questi promemoria durante la giornata. Regola la
loro posizione o formulazione se smettono di attirare la tua
attenzione.

3.Ripeti questa pratica per diversi giorni per costruire costanza.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver usato i promemoria per alcuni giorni, rifletti su come
hanno influenzato la tua consapevolezza durante la giornata. Hai
notato pit momenti di apprezzamento o supporto? Come hanno

influito queste pause sulla tua motivazione, concentrazione o
esperienza complessiva? Considera cosa ha funzionato bene e
cosa potresti modificare. Identifica un'intuizione da questa pratica
e come potresti continuare a integrare questi piccoli momenti di

consapevolezza nella tua routine.
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Riflessione

La rete invisibile

Pensa a un oggetto ordinario che hai usato di recente, come il tuo
telefono, una bevanda o qualcosa che indossavi. Quanto spesso ti fermi a
considerare da dove viene o come € arrivato a te? Cosa noti di solito e
cosa tendi a ignorare? Quando usi questo oggetto, lo vedi come qualcosa
di semplice e personale, o come qualcosa connesso a un sistema piu
ampio? Cosa potrebbe essere nascosto dietro la sua esistenza nella tua
vita?

Scegli un oggetto molto ordinario per rendere la riflessione piu incisiva.
Se ti senti bloccato, pensa per categorie: persone, natura, trasporti,
design, tempo.

Non ci sono risposte corrette - concentrati sulla consapevolezza, non
sull'accuratezza.

Mantieni le tue risposte brevi ma oneste; la profondita conta piu della
lunghezza.

Se scrivere e difficile, puoi disegnare la tua "rete" invece.

Fai brevi pause se la riflessione sembra travolgente o troppo astratta.
Questa attivita puo essere ripetuta con oggetti diversi per notare schemi
nel tempo.
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Introduzione al Modulo

La vita non rallenta solo perché le cose sembrano travolgenti. Le
scadenze si accumulano, i piani cambiano, le aspettative arrivano da
ogni parte, e in qualche modo ci si aspetta ancora che tu funzioni,
decida e performi.

Questo modulo non serve a eliminare lo stress o a fingere che vada
tutto bene. Scoprirai come lavorare con la pressione invece di
combatterla. Esplorerai come funziona realmente lo stress, come il tuo
corpo e la tua mente reagiscono ad esso, e come puoi rimanere
centrato e flessibile quando le cose non vanno come previsto.

Attraverso le tre unita, passerai dalla comprensione dello stress, alla
sua regolazione, all'adattamento in situazioni reali. L'approccio €
pratico e onesto: notare cosa sta succedendo, rispondere con piu
consapevolezza e scegliere azioni che ti aiutano piuttosto che bloccarti.

Non hai bisogno di cambiare chi sei. Non hai bisogno di "aggiustarti".

Hai solo bisogno di alcuni strumenti, un po' di pratica e il permesso di
rispondere diversamente quando la pressione si presenta.

Questo modulo ti dara spazio per comprendere le tue reazioni e
praticare risposte alla pressione che ti supportino davvero.

"Tra lo stimolo e la risposta c'e uno spazio. In quello spazio c'e il nostro

potere di scegliere |la nostra risposta."
— Viktor Frankl
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Lo stress non & una debolezza. E una risposta biologica naturale che
prepara il tuo corpo e la tua mente ad affrontare richieste, cambiamenti
o sfide. Diventa un problema solo quando & costante, intenso o non
gestito.

"Immagina di sentirti capace di gestire qualsiasi cosa la vita

ti presenti, senza dover andare nel panico, reagire in modo

eccessivo o pianificare la tua via di fuga."

1. Cos'e lo stress (e cosa non €)

Lo stress e la risposta naturale del corpo alla pressione, alla sfida o al
cambiamento. Appare quando qualcosa sembra importante o impegnativo e
richiede sforzo, attenzione o adattamento. Lo stress in sé non € un
problema; € un segnale che qualcosa conta e richiede una risposta.

Colpisce:

il tuo corpo (tensione, stanchezza, cuore che batte forte)

i tuoi pensieri (preoccupazione, pensiero eccessivo, mente vuota)
il tuo comportamento (evitamento, irritabilita, lavorare troppo)
Non tutto lo stress € negativo.
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2. Stress positivo (eustress)

Non tutto lo stress e dannoso. Quando una sfida sembra gestibile e
significativa, lo stress puo diventare eustress — una forma positiva di
stress che aumenta concentrazione, energia e motivazione. In questo
stato, lo stress supporta I'apprendimento e le prestazioni, purché
rimanga entro un range sano e non si trasformi in sovraccarico.

Stress positivo:

si percepisce come sfidante ma significativo

aumenta concentrazione e motivazione

appare spesso prima di esami, presentazioni o scadenze importanti

3. Fattori di stress personali

Un fattore di stress e qualsiasi cosa che attiva la tua risposta allo stress. |
fattori di stress piu comuni includono:

incertezza sul futuro

scadenze accademiche o lavorative

pressione sulle prestazioni e confronto

insicurezza finanziaria

aspettative degli altri (famiglia, insegnanti, datori di lavoro)

| fattori di stress sono personali — cio che travolge una persona puo
motivarne un'altra.

4. Reazioni tipiche allo stress

Sotto pressione, le persone di solito reagiscono secondo schemi:
Lotta: irritazione, litigare, controllo

Fuga: evitamento, procrastinazione, distrazione

Blocco: chiusura, intorpidimento, "non riesco a pensare"

Queste sono reazioni automatiche, non scelte consapevoli.
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Stress e Apprendimento: Le Zone

Stress e apprendimento sono strettamente connessi. Funzionano
meglio entro un range specifico, spesso spiegato attraverso tre zone:

1. Zona di Comfort

Stress basso - ci si sente al sicuro e in territorio familiare,
I'apprendimento e lento o limitato

Ad esempio, ripassare materiale che gia conosci bene o completare un
compito di routine al lavoro.

2. Zona di Crescita

Stress moderato - ti senti sfidato ma capace, concentrazione e
apprendimento sono al massimo

Esempi includono prepararsi per un esame importante, fare una
presentazione per cui ti sei preparato, o iniziare un nuovo compito con
aspettative chiare. In questa zona, lo stress supporta apprendimento,
problem-solving e prestazioni.

ﬂ Questa ¢ la zona di apprendimento ottimale

3. Zona di Panico

Stress alto - il pensiero diventa caotico o bloccato, gli errori aumentano;
I'apprendimento cala

Esempi includono scadenze dell'ultimo minuto senza chiarezza, esami ad
alto rischio senza preparazione, o situazioni in cui ti senti giudicato e

fuori controllo. In questa zona, I'apprendimento cala e il corpo entra in
modalita sopravvivenza.

L'obiettivo non é restare calmi tutto il tempo - I'obiettivo € notare
guando stai lasciando la zona di crescita e rispondere per tempo
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Attivita 1
Lo Stress nella Tua Vita
Quotidiana

Come si manifesta lo stress nella tua vita attuale?

Pensa a una settimana tipica e alle situazioni che portano pressione.
Possono essere legate a studi, lavoro, finanze, aspettative degli altri,
incertezza sul futuro o richieste di prestazione.

Descrivi:

situazioni che ti fanno sentire teso o di fretta

momenti in cui i tuoi pensieri accelerano o si bloccano

situazioni in cui lo stress ti motiva rispetto a situazioni in cui ti prosciuga

Quando hai finito, rileggi quello che hai scritto e nota eventuali schemi.
Non cercare di cambiare nulla per ora.
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(r'é Pratica — Mappare lo Stress e le Zone

Descrizione

Lo stress influenza I'apprendimento e le prestazioni in modo

diverso a seconda della sua intensita. Questa pratica ti aiuta a
collegare situazioni reali con la zona di comfort, la zona di crescita e
la zona di panico. L'obiettivo € la consapevolezza, non il controllo.

Mettilo in pratica

Scegli tre situazioni recenti della tua vita che hanno coinvolto lo stress.
Per la prima situazione, scegline una che ti € sembrata familiare o facile.
Per la seconda, scegline una che ti € sembrata sfidante ma gestibile.

Per la terza, scegline una che ti € sembrata travolgente o caotica.

Per ogni situazione, scrivi una breve descrizione e rispondi:
cosa ci si aspettava da te

guanto controllo sentivi di avere

come hanno reagito il tuo corpo e i tuoi pensieri

Ora colloca ogni situazione in una zona (template):

zona di comfort

zona di crescita

zona di panico

Nota quale zona appare piu spesso nella tua vita attuale.
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a Suggerimenti

 Scrivi brevemente; una o due frasi per situazione
sono sufficienti.

« Se e difficile scegliere le situazioni, concentrati sugli
ultimi 7-10 giorni.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato la pratica, rifletti su quanto segue:
In quale zona impari o rendi meglio?

Cosa di solito ti spinge fuori dalla zona di crescita?

Qual e il primo segnale che ti dice che lo stress sta
diventando troppo per te?
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Attivita 2
Uscire dalla
Zona di Comfort

Prima di iniziare questa attivita, rifletti su come ti relazioni di solito con la tua zona di
comfort. Quali situazioni ti sembrano sicure e familiari, anche se non ti aiutano piu a
crescere? Ci sono cose che vorresti fare ma che spesso rimandi perché ti sembrano
scomode o rischiose? Come reagisci di solito quando ti senti leggermente ansioso o
incerto? Scrivi qualche riga. Questa attivita riguarda la consapevolezza e la scelta, non il
forzarti.

(r'é Pratica — Sfida Personale di Crescita

Descrizione

La zona di comfort @ uno spazio in cui il comportamento risulta
familiare e prevedibile. Offre sicurezza e basso stress, ma
apprendimento limitato. La crescita avviene di solito appena fuori
da questa zona, nella zona di crescita, dove lo stress e presente ma

gestibile.
Questa attivita ti invita a scegliere una piccola sfida personale

realistica che allarghi delicatamente la tua zona di comfort senza
spingerti nel panico. L'obiettivo non e superare completamente la
paura, ma sperimentare un disagio controllato e notare come
stress e fiducia cambiano attraverso I'azione.
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Mettilo in pratica

« Scegli una sfida personale da completare nei prossimi giorni.

« La sfida dovrebbe essere qualcosa che hai voluto fare ma che di
solito eviti per disagio, esitazione o insicurezza. Dovrebbe sembrare
leggermente stressante, ma comunque possibile.

« Assicurati che la sfida sia realistica e sicura da completare nel tuo
contesto attuale.

« Una volta scelta la sfida, scrivi:

« qual e la sfida

« perché ti sembra scomoda

 cosa ti aspetti di imparare da essa

« Completa la sfida entro il tempo concordato.

« Dopo averla completata, fermati e nota la tua reazione. Presta
attenzione alle tue emozioni, pensieri e sensazioni corporee
piuttosto che giudicare il risultato.

a Suggerimenti

 Scegli una sfida che crei crescita, non panico.

« Se la sfida sembra troppo grande, riducila a un primo
passo piu piccolo.

« Questa attivita puo essere svolta da soli o con il
supporto informale di qualcuno di cui ti fidi.
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Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato la sfida, rifletti su quanto segue:
In quale zona ti trovavi prima, durante e dopo la sfida?
Cosa e successo al tuo livello di stress una volta che hai
iniziato ad agire?

Cosa ti ha insegnato questa esperienza sulla tua capacita
di gestire il disagio?

Opzionale

Come potresti usare questo approccio in future situazioni stressanti?
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Attivita 3
Eustress e Distress

B

Pensa a due diverse esperienze stressanti della tua vita.

Descrivi una situazione in cui lo stress ti ha aiutato a restare concentrato,
motivato o coinvolto.

Descrivi una situazione in cui lo stress ti € sembrato travolgente o bloccante.
Per ogni situazione, rifletti su:

guanto era significativa la situazione per te
se ti sentivi capace di gestirla

come il tuo stress ha influenzato la tua concentrazione e il tuo comportamento

Nota cosa fa la differenza tra lo stress che ti supporta e lo stress che ti
danneggia.
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(Vé Pratica — Consapevolezza dei Segnali Precoci

Descrizione

Il corpo spesso reagisce prima della mente. Imparare a

notare i primi segnali di allarme aiuta a evitare che lo stress
utile si trasformi in panico.

Metti in pratica

« Ricorda un momento in cui lo stress e passato da gestibile a
travolgente.

« Siediti in silenzio per un minuto e concentrati sul ricordare il
momento appena prima che tutto diventasse troppo.

« Scrivi una frase completando quanto segue:

« "l mio primo segnale che lo stress sta diventando dannoso e

. Poi completa:
« "Se notassi questo segnale prima, una piccola azione che potrebbe

aiutarmi a restare nella zona di crescita e

a Suggerimenti

« Mantieni l'azione realistica e piccola.
« Questo riguarda il notare, non il risolvere tutto in una
volta.
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Riflessione

Questo documento e progettato per |'uso digitale. Per completare questa attivita, usa
un quaderno o apri un'app per appunti per annotare i tuoi pensieri e le tue risposte.

aanafm"'““ =_

|
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Riflessione di Fine Unita

Prenditi qualche minuto per riflettere:

Cosa hai imparato sui tuoi schemi personali di stress?

Quale zona vorresti riconoscere prima nella vita quotidiana?

Come potrebbe questa consapevolezza aiutarti nello studio, nel lavoro
o nelle decisioni?

Chiudi il quaderno e fermati. La consapevolezza é sufficiente per ora.
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Cosa Devi Davvero Sapere

Mindfulness € la capacita di notare cio che sta accadendo nel momento
presente — nel corpo, nei pensieri e nelle emozioni — senza giudicarlo o
cercare di cambiarlo immediatamente. Non si tratta di svuotare la mente o
restare sempre calmi. Si tratta di diventare consapevoli dello stress nel
momento in cui appare, piuttosto che dopo che ha gia preso il sopravvento.

Quando lo stress aumenta, I'attenzione spesso si sposta dal momento
presente verso preoccupazioni per il futuro o il rivivere eventi passati.
Questo riduce la concentrazione e rende le reazioni emotive piu intense. La
mindfulness aiuta a riportare |'attenzione su cio che sta accadendo ora,
supportando un pensiero piu chiaro e la regolazione emotiva.

Grounding € un modo pratico per stabilizzare il corpo e il sistema nervoso
guando lo stress diventa intenso. Utilizza sensazioni fisiche come la
respirazione, la postura, il movimento o gli input sensoriali per segnalare
sicurezza al corpo. Il grounding e particolarmente utile quando lo stress ti
spinge verso la zona di panico, dove pensare diventa difficile.

Il corpo reagisce allo stress piu velocemente della mente. Ecco perché le
tecniche di grounding funzionano meglio quando coinvolgono i sensi o il
respiro. Ancorando |'attenzione nel corpo, il grounding aiuta a ridurre
I'intensita delle risposte allo stress e supporta un ritorno alla zona di
crescita, dove l'apprendimento e la risoluzione dei problemi sono possibili.
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Mindfulness, grounding e regolazione emotiva

La regolazione emotiva non significa sopprimere le emozioni. Significa
notare le emozioni precocemente, permettere loro di esistere e rispondere
in un modo che non aumenti lo stress. La mindfulness aiuta a riconoscere i
segnali emotivi, mentre il grounding aiuta a gestirne l'intensita. Insieme,
creano uno spazio tra un evento stressante e la tua reazione.

Nella vita quotidiana, mindfulness e grounding supportano risposte migliori
a scadenze, incertezze e pressioni legate alla performance. Aiutano a
mantenere la concentrazione, prevenire il sovraccarico emotivo e proteggere
I'apprendimento e le prestazioni sotto stress.
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Attivita 1
Consapevolezza del
Corpo

Sotto Stress

Prima di iniziare la pratica, prenditi un momento per riflettere sul tuo
corpo quando ti senti stressato. Come noti di solito lo stress nel corpo?
Lo senti prima come tensione, irrequietezza, stanchezza, pressione o
intorpidimento? Ci sono aree specifiche del corpo dove lo stress si
manifesta piu spesso, come spalle, stomaco, petto o mascella? Scrivi
liberamente per qualche minuto. L'obiettivo e diventare consapevole di
come il tuo corpo di solito ti comunica lo stress.

(r'é Pratica — Scansiona il tuo corpo

Descrizione

Lo stress spesso si manifesta nel corpo prima che ne siamo
consapevoli. La scansione corporea € una pratica che ti aiuta a
notare le sensazioni fisiche senza giudicarle o cercare di cambiarle.
Questa consapevolezza supporta la regolazione emotiva e aiuta a
prevenire che lo stress si intensifichi fino alla zona di panico.
L'obiettivo di questa pratica non é il rilassamento o la riduzione

del dolore, anche se questi effetti possono comparire. L'obiettivo &

notare il corpo cosi com'e nel momento presente.
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Metti in pratica

Siediti o sdraiati in una posizione comoda. Allenta gli indumenti stretti e
lascia che il corpo si sistemi. Puoi chiudere gli occhi se ti senti a tuo agio.
Inizia notando il tuo respiro. Presta attenzione al ritmo naturale del
respiro e al dolce movimento del corpo mentre inspiri ed espiri.

Prenditi un momento per percepire il tuo corpo nel suo insieme, dalla
testa ai piedi.

Porta |'attenzione ai piedi. Nota qualsiasi sensazione presente, come
tensione, calore, pressione, freschezza, disagio o agio. Non giudicare
gueste sensazioni e non cercare di cambiarle.

Lascia lentamente che la tua attenzione si muova verso l'alto attraverso il
corpo. Sposta gradualmente la consapevolezza attraverso gambe inferiori,
gambe superiori, fianchi, stomaco, petto, schiena, spalle, braccia, mani,
collo e testa. In ogni area, fermati brevemente e nota cosa c'e.

Se incontri tensione o disagio, semplicemente riconoscilo. Se la mente
vaga, riporta gentilmente |'attenzione alla parte del corpo su cui ti stai
concentrando.

Una volta raggiunta la testa, lascia che la consapevolezza si muova
lentamente verso il basso attraverso il corpo, fino a tornare ai piedi. Resta
li per qualche respiro.

Quando ti senti pronto, riporta gentilmente |'attenzione alla stanza e apri
gli occhi.
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a Suggerimenti

« Inizia con circa 5 minuti e aumenta il tempo solo se ti
sembra utile.

« Se compaiono pensieri, notali e riporta |'attenzione al
corpo senza giudizio.

« Puoi immaginare il respiro che si muove attraverso
diverse parti del corpo se questo aiuta la
concentrazione.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato la pratica, rifletti su quanto segue:
Quali aree del corpo erano piu tese o attive durante la
scansione?

La tua consapevolezza del corpo e cambiata dall'inizio alla

fine?
Come potrebbe notare questi segnali fisici prima aiutarti a
restare nella zona di crescita sotto pressione?
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Attivita 2
Yoga per il
Grounding

Descrizione

Lo stress spesso crea tensione fisica ed energia irrequieta nel
corpo. Lo yoga utilizza movimenti lenti, la postura e la
respirazione per aiutare il sistema nervoso a stabilizzarsi e
ritrovare l'equilibrio. Questa pratica supporta il grounding

portando |'attenzione nel corpo e lontano dai pensieri frenetici.
Non e necessario monitorare la flessibilita, le prestazioni o il
raggiungimento di pose perfette. L'obiettivo € muoversi con
consapevolezza, notare le sensazioni e supportare la
regolazione emotiva attraverso il grounding fisico.

Mettilo in pratica

Scegli uno spazio tranquillo dove puoi muoverti comodamente. Indossa
abiti che permettano liberta di movimento. Puoi praticare a piedi nudi o
con i calzini.

Inizia stando in piedi o seduto con la schiena dritta. Prenditi un momento
per notare la tua postura e la tua respirazione senza cambiare nulla.

Alza lentamente le braccia mentre inspiri e abbassale mentre espiri. Ripeti
guesto movimento alcune volte, lasciando che il respiro guidi il ritmo.
Muovi delicatamente il collo e le spalle con movimenti lenti e controllati.
Nota qualsiasi tensione e permetti al movimento di restare in un range
confortevole.
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« Passa a semplici stretching per la colonna vertebrale, i fianchi e le
gambe, muovendoti lentamente e con attenzione. Concentrati su
come ogni movimento ti fa sentire piuttosto che su come appare.

« Durante tutta la pratica, continua a riportare I'attenzione sulle
sensazioni nel tuo corpo e sul ritmo del respiro. Se la mente vaga,
guidala delicatamente di nuovo verso il movimento.

« Dopo qualche minuto, torna alla quiete. Stai in piedi o seduto in
silenzio e nota come si sente il tuo corpo rispetto a quando hai
iniziato.

a Suggerimenti

« Mantieni i movimenti lenti e confortevoli; non
dovrebbe esserci dolore.

« Una breve pratica di 5-10 minuti e sufficiente per
sentirne |'effetto.

« Se sei nuovo allo yoga, scegli movimenti molto
semplici e fermati se qualcosa ti risulta scomodo.

Risorse Aggiuntive:

°5-minute beginner yoga with Jack | Feel stretched and energised

°10-Minute Yoga For Beginners | Start Yoga Here...

°50 Must-know BEGINNER YOGA POSES | Yoga for beginners

°41 Traditional Asana Full Sanskrit Names (Part 1) Standing and Sitting
Yoga Pose Names | Yograja
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Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato la pratica, rifletti su quanto segue:
Come ha influenzato il movimento il tuo livello di stress e
la tensione corporea?

La tua respirazione o concentrazione e cambiata durante
la pratica?

Come potrebbe il movimento dolce aiutarti a restare nella
zona di crescita durante le giornate stressanti?
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Attivita 3
Spazio Interiore e
Quiete

Prima di iniziare la pratica, prenditi un momento per riflettere sul tuo
stato interiore. Quanto spesso ti concedi del tempo per fermarti e
semplicemente stare in quiete? Quando rallenti, i tuoi pensieri diventano
piu silenziosi, piu forti o piu caotici? Ti senti a tuo agio da solo con i tuoi
pensieri, o di solito ti distrai? Scrivi qualche riga. Non c'e bisogno di
analizzare in profondita, nota semplicemente cio che emerge.

{Vé Pratica — Meditazione per la Consapevolezza Interiore

Descrizione

La vita moderna spesso mantiene l'attenzione diretta verso
I'esterno — verso compiti, schermi, aspettative e attivita
costante. La meditazione offre un modo semplice per invertire
qguesto flusso portando l'attenzione verso l'interno. Attraverso la
guiete e la consapevolezza focalizzata, la meditazione supporta il

grounding, I'equilibrio emotivo e la chiarezza mentale.

Questa pratica non riguarda il forzare la calma o svuotare la
mente. Si tratta di osservare pensieri e sensazioni senza lasciarsi
trasportare, e di riportare delicatamente I'attenzione al
momento presente.
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Mettilo in pratica

Trova un luogo tranquillo dove puoi sederti comodamente senza essere
disturbato. Siediti con la schiena dritta, permettendo al corpo di essere
rilassato ma stabile. Puoi chiudere gli occhi o tenerli leggermente aperti.
Imposta un breve timer, ad esempio cinque minuti.

Porta I'attenzione sulla respirazione. Nota il ritmo naturale del respiro
mentre entra ed esce dal corpo. Non cercare di controllarlo.

Mentre sei seduto, pensieri, immagini o emozioni possono apparire.
Quando succede, semplicemente notali senza giudizio. Non c'e bisogno di
seguirli o respingerli.

Ogni volta che ti accorgi che I'attenzione si € spostata, riportala
delicatamente alla respirazione. Fallo tutte le volte necessarie.

Permetti al corpo di restare fermo e all'attenzione di rimanere sul respiro,
fino a quando il timer non termina.

Quando la pratica e finita, prenditi un momento prima di muoverti. Nota il
tuo stato mentale e corporeo, poi torna lentamente alle tue attivita.

a Suggerimenti

« Inizia con una breve durata e aumenta solo se ti
sembra utile.

« Se stare fermo é difficile, concentrati sulla sensazione
del respiro o del contatto con la sedia o il pavimento.

« Perdere la concentrazione fa parte della pratica;
riportare |'attenzione ¢ |'abilita che si sta allenando.
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Risorse Aggiuntive:

1.Guided Meditation - Blissful Deep Relaxation

2.Guided Sleep "Healing Light" Full Body Scan Meditation for Healing &
Pain Relief.

3.Shauna Shapiro: Mindfulness Meditation and the Brain

4. https://www.tarabrach.com/guided-meditations/

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato la pratica, rifletti su quanto segue:
Come si sono comportati i tuoi pensieri durante la quiete?
Cosa e stato difficile e cosa ti ha aiutato?

Come potrebbero i momenti di quiete aiutarti a rispondere

piu serenamente sotto pressione?
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Riflessione di Fine Unita

Prenditi qualche minuto per riflettere sulla tua esperienza con le
pratiche di mindfulness e grounding in questa unita.

Quale pratica ti ha aiutato a notare lo stress o le emozioni prima
del solito?

Cosa hai imparato su come il tuo corpo reagisce prima dei tuoi
pensieri?

Quali segnali ti indicano ora che stai uscendo dalla zona di sfida?
Come hanno cambiato il grounding o la quiete l'intensita del tuo
stress, anche solo leggermente?

In quali situazioni quotidiane queste pratiche potrebbero aiutarti
a fermarti prima di reagire?

Completa questa frase: "Quando sento la pressione aumentare,

un'azione di grounding che posso usare €

Non & necessario praticare perfettamente o regolarmente perché
questi strumenti siano utili. Anche piccoli momenti di
consapevolezza e grounding possono aiutarti a restare presente,
concentrato ed emotivamente equilibrato sotto pressione.

108



Quello che Devi Davvero Sapere

Cos'e I'agilita mentale?

L'agilita mentale e la tua capacita di adattare il pensiero e il
comportamento quando le cose cambiano inaspettatamente. Si
manifesta quando i piani saltano, il tempo e limitato o la pressione
aumenta. Invece di farti prendere dal panico o bloccarti, |'agilita mentale
ti aiuta a cambiare direzione — ripensare la situazione, scegliere un
nuUovo approccio e continuare ad andare avanti.

L'agilita mentale non significa essere sempre veloci o restare sempre
calmi. La flessibilita e la chiave. Quando qualcosa non funziona, lo noti
presto e provi un modo diverso invece di restare bloccato.

Agilita mentale sotto stress e pressione temporale

Compiti stressanti e con pressione temporale spesso innescano reazioni
automatiche. Alcune persone si affrettano senza pensare, altre evitano il
compito, e alcune restano bloccate a pensare troppo. Queste reazioni
sono normali, ma non sempre utili.

L'agilita mentale ti aiuta a fermarti, rivalutare e adattarti. Nella zona di
sfida, lo stress affina la concentrazione e supporta decisioni rapide. Nella
zona di panico, il pensiero diventa rigido e ristretto. L'agilita ti permette
di tornare verso la zona di sfida cambiando il modo in cui affronti il
compito, anche se la situazione resta stressante.
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Adattabilita vs. rigidita

Quando I'agilita mentale € bassa, i cambiamenti sembrano personali e
frustranti. Potresti pensare "Perché sta succedendo a me?" o "Non dovrebbe
essere cosi difficile." Quando I'agilita mentale e piu alta, la domanda diventa
"Cosa posso fare adesso?" o "Qual e la prossima opzione praticabile?"

L'adattabilita include:

adattare i piani senza eccessiva frustrazione

cambiare strategia quando qualcosa non funziona

restare curiosi invece che sulla difensiva di fronte a nuove idee o feedback

La rigidita si manifesta spesso come resistenza al cambiamento, ripetizione
della stessa strategia anche quando fallisce, o blocco sotto pressione.

Strategie di coping utili e non utili

Le strategie di coping sono i modi in cui affronti lo stress durante compiti e
scadenze. Alcune strategie ti aiutano a restare efficace, anche se la situazione
e scomoda. Altre possono ridurre lo stress brevemente ma creare piu
problemi in seguito.

Le strategie utili di solito supportano la flessibilita, come suddividere i compiti
in passaggi, stabilire priorita, fermarsi prima di reagire o chiedere chiarimenti.
Le strategie non utili spesso includono I'evitamento, affrettarsi senza pensare,
lavorare troppo senza riposo o arrendersi troppo in fretta.

L'abilita chiave & notare quali strategie ti aiutano ad andare avanti e quali ti
bloccano.
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Perché la riflessione € importante per l'agilita?

L'agilita mentale migliora attraverso la riflessione. Quando guardi indietro
a come hai gestito un compito stressante, impari cosa ha funzionato e
cosa no. Questo rende piu facile adattarsi la prossima volta. Nel tempo, la
riflessione ti aiuta a rispondere in modo piu intenzionale invece di reagire
automaticamente.

Ora, metteremo in pratica |'adattabilita in azione: rispondere a stress
strutturato e pressione temporale con maggiore consapevolezza,
flessibilita e scelta.
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Attivita 1

Come Reagisci
Quando le Cose
Cambiano

Prima di iniziare le pratiche, rifletti su come rispondi di solito quando i piani
cambiano o la pressione del tempo aumenta. Come reagisci quando
qualcosa di inaspettato interrompe il tuo piano? Tendi a precipitarti,
bloccarti, evitare o pensare troppo? Quando hai poco tempo, diventi piu
concentrato o piu caotico? Scrivi liberamente per qualche minuto.
L'obiettivo € notare le tue reazioni automatiche, non giudicarle.

(f"é Pratica — Il Compito Sotto Pressione Temporale

Descrizione

L'agilita mentale diventa visibile quando il tempo e limitato
e la struttura @ imposta. Questa pratica ti mettera in una
situazione di pressione lieve e controllata per osservare
come pensi, decidi e agisci.

L'obiettivo non é performare perfettamente, ma notare
come ti adatti quando la pressione temporale e presente.
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Metti in pratica

Scegli un compito semplice che richieda pensiero o organizzazione,
come:

riassumere un breve testo

pianificare un piccolo progetto o lista di attivita

risolvere un problema o prendere una decisione semplice

Imposta un limite di tempo rigoroso (ad esempio, 10 minuti).

Inizia il compito e lavora fino allo scadere del tempo. Non prolungare la
scadenza.

Quando il tempo finisce, fermati immediatamente, anche se il compito

a Suggerimenti

« Scegli un compito che ti faccia sentire leggermente a
disagio ma gestibile.

« Mantieni la pressione temporale reale; non negoziare
con te stesso.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato il compito, rifletti su quanto segue:
Come ti sei sentito quando la pressione temporale € iniziata?
Il tuo pensiero e diventato piu chiaro o piu rigido?

Cosa hai fatto per primo quando hai sentito la pressione
aumentare?
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Attivita 2
Strategie di Coping in
Azione

Ora pensa a cosa hai effettivamente fatto durante il compito precedente.
Quali comportamenti ti hanno aiutato ad andare avanti? Quali
comportamenti ti hanno rallentato o aumentato lo stress? Hai adattato la
tua strategia durante il compito, o sei rimasto con il primo approccio?
Scrivi alcune frasi descrivendo cosa hai notato.

5 Pratica— Adatta e Aggiusta

Descrizione

L'agilita mentale implica riconoscere quando una strategia
non funziona e sceglierne una diversa. Questa pratica si
concentra sull'adattamento piuttosto che sulla velocita.
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Metti in pratica

Ripeti lo stesso compito della pratica precedente, ma con un
cambiamento intenzionale.

Prima di iniziare, scegli un aggiustamento, come:

suddividere il compito in passaggi piu piccoli

cambiare l'ordine delle azioni

abbassare le aspettative e concentrarsi sull'essenziale

fare una breve pausa prima di continuare

Imposta lo stesso limite di tempo di prima e completa nuovamente il
compito. Nota come l'esperienza cambia quando modifichi il tuo
approccio.

a Suggerimenti

« Mantieni l'aggiustamento semplice e realistico.
« L'obiettivo e la flessibilita, non I'ottimizzazione.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato il secondo tentativo, rifletti su:
Cosa e cambiato nel tuo livello di stress rispetto al primo
tentativo?

L'aggiustamento ha aiutato o no? Perché?

Cosa hai imparato su come affronti la pressione?
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Attivita 3
Il Momento del
Cambio

Descrizione

L'agilita mentale e piu visibile nel momento in cui ti rendi conto
che il tuo approccio attuale non funziona — e scegli di cambiare
direzione invece di insistere o arrenderti.

Questa pratica ti aiuta a provare quel momento consapevolmente,

cosi diventa piu facile riconoscerlo e usarlo nella vita reale.
L'obiettivo e praticare il passaggio intenzionale da una risposta
non utile a una piu adattiva sotto pressione.

Metti in pratica

Pensa a una situazione recente della vita reale in cui ti sei sentito
bloccato sotto pressione. Potrebbe essere legata a studi, lavoro,
scadenze, comunicazione o decisioni.

Descrivi brevemente la situazione e rispondi:

Qual era la pressione o la richiesta?

Qual e stata la tua prima reazione o strategia?

Ora immagina di rivivere la stessa situazione, ma fermati nel momento in
cui noti lo stress aumentare.

Chiediti:

Cosa non sta funzionando in questo momento?

Qual € un approccio diverso che potrei provare?
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 Scegli un piccolo cambiamento, come rallentare, cambiare priorita,
chiedere chiarimenti, suddividere il compito in passaggi, o lasciar
andare una parte non essenziale.

« Scrivi una breve descrizione di come agiresti diversamente se questa
situazione si ripresentasse.

Suggerimenti

« Mantieni il cambiamento realistico e piccolo;
puntiamo alla flessibilita, non alla perfezione.

« Concentrati sulle azioni che puoi controllare, non sul
cambiare le altre persone o la situazione stessa.

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto
segue:

Quanto e stato facile o difficile identificare una strategia
non utile?

Cosa ti ha aiutato a scegliere una risposta alternativa?
Come potrebbe questo cambiamento ridurre lo stress o

aumentare |'efficacia la prossima volta?
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Riflessione di Fine Unita e Modulo

Prima di chiudere questo modulo, fermati un momento. Hai
appena dedicato del tempo a prestare attenzione allo stress,
radicare le tue reazioni e praticare I'adattabilita. Questo gia
significa che qualcosa e cambiato — anche se sembra piccolo.

1. Guardare indietro con curiosita

Invece di giudicare quanto bene hai fatto, affronta questa riflessione con
curiosita.

Cosa ti ha sorpreso di piu su come reagisci sotto pressione?

Cosa e stato piu facile di quanto ti aspettassi?

Cosa e stato scomodo ma utile?

Quale momento durante le attivita ti ha fatto pensare: "Ah, questo sono

io"?
2. La tua istantanea personale di agilita

Pensa a come gestisci tipicamente la pressione ora, rispetto a prima del
modaulo.

Completa queste frasi onestamente:
"Quando lo stress si presenta, la mia prima reazione di solito e

"Quando resto flessibile, tendo a
"Un'abitudine che rende la pressione piu difficile per me e
"Un'abitudine che mi aiuta ad adattarmi e "
Non ci sono risposte giuste o sbagliate — solo schemi.
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3. Il gioco del '‘cambio’ (replay mentale)

Scegli una situazione realistica dal tuo futuro prossimo (questa settimana o la
prossima).

Potrebbe essere:

una scadenza

una conversazione difficile

un cambiamento inaspettato

un compito che tendi a evitare

Ora immagina che si svolga due volte.

Versione 1: Reagisci con il pilota automatico.

Versione 2: Ti fermi, ti radichi e cambi direzione.

Rifletti:

Cosa cambia tra le due versioni?

Come cambia il tuo livello di stress?

Quale versione sembra piu praticabile, anche se non perfetta?

4. Portarlo avanti

Concludi scegliendo una frase da completare:
"Quando le cose non vanno come previsto, voglio ricordare che

"Il segnale che mi dice che e ora di adattarmi e

"Un modo in cui posso restare mentalmente agile questo mese e

Mantienilo realistico. Mantienilo umano.

( N

Nota conclusiva

L'agilita non significa restare sempre calmi, positivi o in controllo.
Significa restare coinvolti, anche quando le cose sono confuse.
Ora hai il linguaggio, la consapevolezza e gli strumenti per
riconoscere lo stress, radicarti e adattarti quando conta.

Non devi usare tutto.

Devi solo usare una cosa, al momento giusto.

\ Questa e I'agilita mentale nella vita reale. /
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Introduzione al Modulo

Definire obiettivi € qualcosa che probabilmente fai piu spesso di quanto
ti rendi conto. Potresti voler migliorare in qualcosa, fare un
cambiamento nella tua routine, o muoverti verso un futuro che
immagini. Ma anche quando un obiettivo sembra chiaro all'inizio, puo
diventare difficile portarlo avanti. | piani cambiano, la motivazione cala,
o diventa poco chiaro cosa fare dopo.

In questo modulo esplorerai come trasformare le tue idee in obiettivi
realistici e come lavorarci nella vita quotidiana. Rifletterai su dove ti
trovi ora, definirai una direzione, suddividerai il tuo obiettivo in
passaggi piu piccoli e penserai a come mantenere la costanza nel
tempo. L'attenzione non e sulla creazione di un piano perfetto, ma sul
trovare un approccio che sia gestibile e funzioni per te.
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Cosa Devi Davvero Sapere

Gli obiettivi aiutano a dare una direzione al nostro impegno e alla nostra
attenzione. Senza una qualche forma di direzione, diventa facile passare
da un compito all'altro, tra aspettative e pressioni, senza sentire di
muoversi verso qualcosa di significativo.

Tuttavia, gli obiettivi diventano utili solo quando sono chiari e realistici.
Molte persone fissano obiettivi troppo vaghi, come "avere piu successo"
o "migliorare la mia vita". Altri scelgono obiettivi troppo ambiziosi senza
considerare i passaggi necessari per raggiungerli.

Gli obiettivi efficaci di solito hanno tre elementi importanti:

Una direzione chiara — sapere cosa stai cercando di raggiungere
Aspettative realistiche — comprendere il tempo e I'impegno richiesti
Passaggi progressivi — riconoscere che il cambiamento avviene
gradualmente

Un modo utile per strutturare gli obiettivi € il framework SMART, che
aiuta a trasformare desideri vaghi in piani chiari e raggiungibili.

Gli obiettivi SMART sono:

Specifici — chiaramente definiti

Misurabili — i progressi possono essere notati o monitorati
Raggiungibili — realistici per la tua situazione

Rilevanti — collegati a qualcosa che conta per te

Temporizzati — collegati a un arco temporale

Prima di applicare strumenti strutturati, e utile riflettere sulla tua
situazione attuale e sulla direzione in cui vorresti muoverti
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Attivita 1
Il Tuo Percorso
Personale

Pensa alla tua situazione attuale negli studi, nel lavoro o nella vita
personale. La maggior parte delle persone vive seguendo routine,
aspettative e responsabilita, ma a volte ci sono momenti in cui
iniziamo a percepire che qualcosa potrebbe cambiare o crescere.

Ci sono aree della tua vita che ti sembrano stabili e familiari in questo
momento? Ci sono aree in cui senti una tranquilla sensazione che
gualcosa di nuovo potrebbe svilupparsi, migliorare o cambiare
direzione?

In molte storie, il personaggio principale inizia in una situazione
ordinaria prima di incontrare una sfida o un'opportunita che lo spinge
a crescere. Prima di andare avanti, prenditi un momento per pensare

al tuo punto di partenza.
Scrivi qualche riga su dove senti di essere adesso.
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f’% Pratica - Disegnare il Tuo Viaggio

Descrizione

Vedere i tuoi obiettivi come parte di un viaggio puo renderli piu
facili da comprendere ed esplorare. Invece di pensare solo al
risultato finale, questo esercizio ti aiuta a riflettere su dove ti trovi
attualmente, quale sfida o opportunita richiama la tua attenzione, e
guale cambiamento potrebbe avvenire se decidessi di andare
avanti.

Visualizzare questo processo puo chiarire la tua direzione e mettere

in evidenza i passaggi che potrebbero presentarsi lungo il cammino.

Mettilo in pratica

Disegna tre riquadri, simili a una breve striscia a fumetti.

Nel primo riquadro, illustra o descrivi brevemente la tua situazione
attuale. Questo rappresenta il tuo "mondo ordinario" - dove ti trovi ora.
Nel secondo riquadro, mostra la sfida, I'opportunita o I'obiettivo che si &
presentato. Cosa ti chiama a cambiare, migliorare o crescere?

Nel terzo riquadro, immagina come potrebbe essere la tua vita se
attraversassi questo viaggio e facessi progressi verso il tuo obiettivo.
Puoi usare disegni semplici, simboli o brevi descrizioni scritte.
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a Suggerimenti

« Concentrati su un'area della vita che attualmente ti
sembra importante.

« | tuoi disegni non devono essere dettagliati o artistici.

« Puoi usare parole chiave se disegnare ti mette a
disagio.

« L'obiettivo non deve essere drammatico - anche i
piccoli cambiamenti contano.

Risorse Aggiuntive

@3DEINDING JOE | Film Completo (HD)_|_Deepak Chopra, Robin Sharma,
Rashida Jones, Sir Ken Robinson
uThe Hero's Journey: Un Ritratto Biografico di Joseph Campbell

Riflessione sull'Attivita

Guarda i tre riquadri che hai creato e rifletti sul tuo
viaggio.

Quale parte di questo viaggio ti sembra piu significativa
in questo momento?

Quali sfide potrebbero presentarsi lungo il cammino?

Completa le frasi:
"Un cambiamento o obiettivo che sento importante nella

mia vita adesso e
"Un punto di forza che potrebbe aiutarmi ad andare

avanti e
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Attivita 2
Trasformare un Desiderio in un
Obiettivo SMART

Le persone spesso iniziano con desideri come voler migliorare le proprie
competenze, sentirsi piu organizzate o fare progressi negli studi o nel
lavoro. Questi desideri mostrano motivazione, ma non forniscono ancora
una direzione chiara per l'azione.

Hai mai avuto un obiettivo che sembrava buono nella tua mente ma era
difficile da seguire perché troppo vago, troppo ampio o troppo
irrealistico?

Prima di trasformare un desiderio in un obiettivo strutturato, prenditi un
momento per pensare al perché la chiarezza e importante. Scrivi qualche
riga su un obiettivo o intenzione che e stato difficile da seguire perché
non era chiaramente definito.

{rfé Pratica - Creare un Obiettivo SMART

Descrizione

Obiettivi chiari aiutano a trasformare l'intenzione in azione.
Un metodo comunemente usato per strutturare gli obiettivi
e il framework SMART, che aiuta a trasformare un desiderio
vago in un obiettivo chiaro, realistico e piu facile da seguire.
Gli obiettivi SMART rendono anche piu facile notare i
progressi. Invece di dire solo cosa speri, ti aiutano a definire
cosa vuoi fare, perché e importante e quali progressi
realistici potrebbero sembrare.
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Mettilo in pratica

Prendi l'obiettivo o il cambiamento che hai identificato nell'attivita
precedente.

Ora usa il riquadro dell'obiettivo SMART fornito nel documento e
completa ogni parte passo dopo passo.

Compila le sezioni rispondendo alle seguenti domande:

Specifico - Cosa esattamente vuoi raggiungere?

Misurabile - Come saprai che stai facendo progressi?

Raggiungibile - Questo obiettivo e realistico per la tua situazione attuale?
Rilevante - Perché questo obiettivo & importante per te?

Temporizzato - Entro quale arco temporale vorresti vedere dei progressi?

« Identifica un obiettivo che sia specifico, misurabile, raggiungibile, rilevante e
temporizzato (SMART). Suddividilo in passi concreti, ciascuno con la propria scadenza.

Specifico S Cosa esattamente vuoi raggiungere?

Misurabile Come monitorerai i tuoi progressi?

Rilevante Come si inserisce nei tuoi obiettivi piu ampi?

Temporizzato Qual ¢ la scadenza®?

Raggiungibile A Valuta la fattibilita del tuo obiettivo.

127/



MINDFUL

-~ MILESTONES

Quando finisci di compilare il riquadro dell'obiettivo SMART, rileggi le tue
risposte.

Poi scrivi il tuo obiettivo come una frase chiara che unisca tutte e cinque
le parti. Ad esempio:

"Nei prossimi tre mesi, migliorero la mia routine di studio dedicando
almeno 30 minuti al giorno alla revisione del materiale del corso."
Prenditi un momento per notare se |'obiettivo ti sembra chiaro, realistico
e significativo.

a Suggerimenti

« Concentrati su azioni che puoi controllare.

 Evita obiettivi che dipendono interamente da altre
persone.

« Se |'obiettivo sembra troppo grande, riduci la portata o
accorcia il periodo di tempo.

« E normale modificare un obiettivo una volta che diventa
piu concreto.

Risorse Aggiuntive

@3 1. Obiettivi SMART - Panoramica Rapida
u 2.Come fissare obiettivi che raggiungerai davvero | Chuck
Wachendorfer | TEDxGreenhouse Road
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Riflessione sull'Attivita

Guarda |'obiettivo SMART che hai creato.

L'obiettivo ti sembra realistico per la tua situazione di vita
attuale? Quale parte dell'obiettivo ti da il senso piu chiaro di
direzione?

Completa le frasi:

"Il motivo per cui questo obiettivo & importante per me &

"Una parte di questo obiettivo che gia mi sembra realistica e

"Una cosa che mi aiutera a restare impegnato/a verso questo
obiettivo e .
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Attivita 3
Tappe sul Sentiero della
Foresta

Raggiungere un obiettivo raramente avviene tutto in una volta. La
maggior parte degli obiettivi si realizza attraverso una serie di passi piu
piccoli, scelte e aggiustamenti lungo il percorso.

A volte il percorso completo non e visibile dall'inizio. Potresti conoscere
la direzione in cui vuoi muoverti, ma non ogni dettaglio di come ci
arriverai. Questo non significa che |'obiettivo sia impossibile. Significa
semplicemente che il progresso avviene passo dopo passo.

Pensa a come reagisci di solito quando un obiettivo sembra lontano o
incerto. Ti senti motivato/a, sopraffatto/a, impaziente o insicuro/a su
dove iniziare?

Scrivi qualche riga su come vivi di solito lo spazio tra la definizione di un
obiettivo e il lavoro per raggiungerlo.

{Vé Pratica — Creare un Obiettivo SMART

Descrizione

Un obiettivo diventa piu facile da affrontare quando smetti
di vederlo come un grande salto e inizi a vederlo come un
percorso fatto di tappe piu piccole. Questo esercizio ti aiuta
a trasformare il tuo obiettivo SMART in un viaggio visivo con
traguardi realistici lungo il cammino. Lo scopo é rendere il

progresso piu concreto, gestibile e collegato all'azione.
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Mettilo in pratica

Disegna un sentiero attraverso una foresta sulla tua pagina.

All'inizio del sentiero, scrivi: "Dove mi trovo ora."

Alla fine del sentiero, scrivi il tuo obiettivo SMART.

Lungo il sentiero, aggiungi da tre a cinque punti di sosta. Questi sono i
tuoi traguardi.

Ad ogni punto di sosta, scrivi:

come apparirebbe questa fase di progresso

un'azione che potrebbe aiutarti a passare al punto successivo

Puoi anche aggiungere elementi semplici al disegno, come alberi, cartelli,
ponti, pietre o punti di svolta, se ti aiutano a visualizzare il viaggio.

Se vuoi, puoi includere uno o due ostacoli accanto al sentiero per
mostrare le sfide che potrebbero presentarsi lungo il cammino.

Il disegno non deve essere artistico. Un semplice schizzo con parole e
sufficiente.

a Suggerimenti

« Mantieni i tuoi traguardi piccoli e realistici

« Concentrati su azioni che puoi controllare
direttamente

« E normale non vedere l'intero percorso dall'inizio

« Se un traguardo sembra troppo grande, dividilo in un
passo piu piccolo

« Usa simboli o parole chiave se preferisci non
disegnare in dettaglio
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Riflessione sull'Attivita

Guarda il percorso che hai creato e prenditi un momento per
rifletterci.

Quale parte del percorso ti sembra chiara in questo momento?
Quale parte ti sembra meno certa?

Completa le frasi:

"La prima parte del mio percorso che mi sembra possibile
iniziare e .

"Un ostacolo che potrei incontrare lungo il cammino e

"Se il percorso diventa difficile, una cosa che potrebbe aiutarmi

a continuare e

Riflessione di Fine Unita e Modulo

Prima di passare all'unita successiva, prenditi un momento
per riflettere su cid che hai esplorato.

In questa unita, hai osservato la tua situazione attuale,
identificato un obiettivo e lo hai trasformato in una direzione
piu chiara usando il framework SMART. Hai anche iniziato a
vedere il tuo obiettivo come un viaggio piuttosto che come
un singolo risultato.

La riflessione ti aiuta a notare come la tua comprensione
degli obiettivi potrebbe essere cambiata.
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1. Guardando indietro

Pensa alle attivita che hai completato.

Quale parte del processo ti ha aiutato a capire meglio il tuo obiettivo? C'e
stato un momento in cui il tuo modo di pensare al tuo obiettivo & cambiato?
Scrivi qualche frase su cio che ti & diventato piu chiaro.

2. Prima e dopo

Confronta come pensavi ai tuoi obiettivi prima e dopo questa unita.
Completa le frasi:
"Prima di questa unita, i miei obiettivi di solito sembravano

"Dopo aver completato queste attivita, il mio obiettivo ora sembra

3. Il tuo obiettivo a fuoco

Guarda di nuovo il tuo obiettivo SMART.
Immagina di spiegarlo a qualcun altro.

E chiaro, realistico e significativo?
Completa le frasi:

"L'obiettivo verso cui sto lavorando e
"Questo obiettivo e importante per me perché

"Una parte di questo obiettivo che mi sembra chiara e

4. Notare gli schemi

Pensa a come di solito affronti gli obiettivi.
Tendi a fissare obiettivi troppo ampi, troppo ambiziosi o poco chiari?
Oppure preferisci obiettivi piu piccoli e realistici?
Completa le frasi:
"Quando fisso degli obiettivi, di solito
"Una sfida che affronto spesso quando fisso obiettivi e

"Una cosa che mi aiuta a restare concentrato/a e
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5. Iniziare il viaggio

Ripensa al tuo Viaggio dell'Eroe e al percorso che hai immaginato.
Ora immagina di fare il primo passo.
Completa le frasi:

"Il primo passo che sono pronto/a a fare &
"Una cosa che potrebbe sostenermi all'inizio &

"Se mi sento insicuro/a, posso ricordarmi che

[ N

Nota conclusiva

Gli obiettivi non devono essere perfetti per essere utili. Cido che conta
di piu e avere una direzione ed essere disposti a fare il primo passo.
La chiarezza spesso si sviluppa attraverso I'azione, non prima di essa.
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Suddividere gli Obiettivi in Passi Gestibili

Quello che Devi Davvero Sapere

Fissare un obiettivo € un primo passo importante, ma gli obiettivi spesso
diventano difficili quando sembrano troppo grandi o troppo lontani.

Molte persone sanno cosa vogliono raggiungere, ma si sentono bloccate perché
non sanno da dove iniziare. Quando un obiettivo non viene suddiviso in parti piu
piccole, puo sembrare opprimente e piu facile da rimandare.

Ecco perché i passi gestibili sono importanti.

Suddividere un obiettivo in azioni piu piccole aiuta a rendere i progressi piu
chiari e realistici. Invece di concentrarsi solo sul risultato finale, diventa piu facile
concentrarsi su cosa si puo fare dopo.

Un progresso utile verso un obiettivo di solito include tre elementi importanti:
Un prossimo passo chiaro - sapere cosa fare per primo

Traguardi intermedi - riconoscere i progressi lungo il cammino

Aggiustamenti realistici - rispondere agli ostacoli senza arrendersi.

Gli ostacoli sono una parte normale del processo. Non significano che |'obiettivo
e sbagliato o impossibile. Significano semplicemente che il percorso potrebbe
richiedere flessibilita, capacita di risolvere problemi e pazienza.

Prima di passare alle attivita, e utile guardare non solo all'obiettivo stesso, ma

anche ai passi piu piccoli che possono rendere I'obiettivo realizzabile nella vita
reale.
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Attivita 1
Il Cerchio d'Oro

Pensa all'obiettivo che hai fissato nell'unita precedente.

Lavorare verso un obiettivo spesso richiede tempo, impegno e costanza.
Quando un obiettivo sembra poco chiaro o non personalmente
significativo, diventa piu facile perdere la motivazione. Perché questo
obiettivo € importante per te in questo momento? Cosa cambierebbe se
facessi progressi verso di esso?

Scrivi qualche riga sulla tua motivazione prima di andare avanti.

(r'é Pratica - Perché, Come, Cosa

Descrizione

Gli obiettivi sono piu facili da seguire quando sono collegati
a uno scopo chiaro. Questa pratica ti aiuta a capire perché il
tuo obiettivo e importante, come puoi affrontarlo e quale
risultato stai cercando di raggiungere.

L'obiettivo e rendere il tuo traguardo piu significativo e piu
facile da mettere in pratica.

136



MINDFUL

MILESTONES

Mettilo in pratica

Prendi il tuo obiettivo SMART.

Scrivi risposte brevi per le seguenti domande:

Perché - Perché questo obiettivo € importante per te?

Come - Quale approccio o abitudini potrebbero aiutarti ad andare avanti?
Cosa - Quale risultato vuoi raggiungere?

Mantieni le risposte brevi e chiare.

a Suggerimenti

Mantieni le risposte semplici e oneste

Concentrati su cio che conta per te

Non ci sono risposte giuste o sbagliate

E normale se la tua motivazione cambia nel tempo

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto segue:
Quale parte ti sembra piu chiara? Quale parte ti sembra meno
certa?

Completa le frasi:

"Il motivo principale per cui questo obiettivo & importante per me e

"Un modo in cui posso affrontare questo obiettivo e

"l risultato verso cui sto lavorando e
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Attivita 2
La Tua Scala degli
Obiettivi

Gli obiettivi grandi possono sembrare difficili quando non e chiaro da dove
iniziare.

Pensa a come reagisci di solito quando qualcosa ti sembra troppo grande
o travolgente. Rimandi l'inizio, cerchi di fare tutto in una volta, o ti senti
insicuro/a sul primo passo? Scrivi qualche riga sulla tua reazione abituale.

{Vé Pratica — Costruire la Tua Scala degli Obiettivi

Descrizione

Suddividere un obiettivo in passi piu piccoli rende piu facile
iniziare e continuare. Questa pratica ti aiuta a trasformare il
tuo obiettivo in una sequenza di azioni gestibili e a
prepararti per gli ostacoli lungo il percorso.

L'obiettivo e rendere il tuo traguardo piu realistico e facile
da seguire.
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Mettilo in pratica

Disegna una scala con 4-6 gradini.

In cima, scrivi il tuo obiettivo SMART.

In basso, scrivi: "Punto di partenza — dove mi trovo ora."
Ora riempi ogni gradino.

Per ogni gradino, scrivi:

un'azione piccola o una tappa

un possibile ostacolo

una risposta realistica a quell'ostacolo

Procedi passo dopo passo fino a raggiungere il tuo obiettivo.

a Suggerimenti

Mantieni i passi piccoli e gestibili

Gli ostacoli fanno parte del processo
Concentrati sulle azioni che puoi controllare

Riflessione sull'Attivita

Modifica i passi se necessario

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto segue:
Quale passo ti sembra piu facile per iniziare? Quale passo ti
sembra piu impegnativo?
Completa le frasi:

"Il primo passo che faro e
"Un ostacolo che potrei incontrare e

"Se succede, posso
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Attivita 3
La Tua Vision Board

Restare concentrati su un obiettivo puo essere difficile quando i
progressi sono lenti o non immediatamente visibili. Pensa a cosa ti
aiuta a restare motivato/a quando lavori verso qualcosa di importante.
Cosa ti aiuta a ricordare perché un obiettivo € importante? Cosa rende
un obiettivo reale e degno di impegno? Scrivi qualche riga prima di

continuare.

(f'?; Pratica — Creare la Tua Vision Board

Descrizione

Una vision board ti aiuta a mantenere il tuo obiettivo visibile e
presente nella vita quotidiana. Questa pratica supporta la
motivazione trasformando il tuo obiettivo in qualcosa a cui puoi

tornare quando la concentrazione cala o i progressi sembrano lenti.
L'obiettivo é restare connesso/a al tuo traguardo, alle tue tappe e
al motivo per cui questo obiettivo € importante per te.
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Mettilo in pratica

Prima di creare la tua board, guarda il video YouTube "How to Make a
Vision Board that ACTUALLY Works (according to psychology)".
Dopo averlo guardato, crea la tua vision board su Canva usando un
template gratuito per vision board.

La tua board dovrebbe includere:

il tuo obiettivo

passi chiave o tappe

parole, simboli o immagini che rappresentano la tua motivazione
promemoria del perché questo obiettivo e importante per te
Mantieni la board semplice, chiara e personale. Concentrati sul
significato piuttosto che sul design.

a Suggerimenti

« Usa un template gratuito di Canva per vision board
come punto di partenza

« Scegliimmagini e parole che abbiano significato per
te

« Mantieni la board focalizzata su un obiettivo o una
direzione

« Se il tuo obiettivo cambia, aggiorna la board in modo
che rifletta il tuo percorso attuale
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Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto
segue:

Quale parte della tua board ti colpisce di piu? Cosa ti
ricorda perché guesto obiettivo e importante?
Completa le frasi:

"Una parte della mia vision board che mi motiva e

"Quando perdo la concentrazione, voglio ricordarmi

che
"Una piccola azione che puo farmi andare avanti e

Riflessione di Fine Unita

Prima di passare all'unita successiva, prenditi un momento per
riflettere su come hai lavorato con il tuo obiettivo.

In questa unita, hai esplorato come suddividere il tuo obiettivo in
passi piu piccoli, come identificare le tappe e come prepararti per
possibili ostacoli. Hai anche osservato come la motivazione e la
visualizzazione possono supportare i tuoi progressi.

La riflessione ti aiuta a notare come il tuo approccio all'azione e
alla pianificazione potrebbe stare cambiando.
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1. Guardando indietro

Pensa alle attivita che hai completato.

Quale parte del processo ti ha aiutato a passare dal pensare al tuo
obiettivo alla pianificazione di passi concreti? Qualcosa ti € sembrato piu
facile o piu difficile del previsto?

Scrivi qualche riga su cio che ti e diventato piu chiaro.

2. Prima e dopo

Confronta come affrontavi gli obiettivi prima e dopo questa unita.
Completa le frasi:

"Prima di questa unita, lavorare verso un obiettivo mi sembrava "
"Dopo aver completato queste attivita, fare passi verso il mio obiettivo mi

sembra

3. Il tuo percorso futuro

Guarda la tua scala degli obiettivi e le tappe che hai creato.

Immagina di seguire il tuo piano passo dopo passo.

Quale parte del percorso ti sembra chiara? Quale parte ti sembra meno certa?
Completa le frasi:

"Il prossimo passo che faro e

"Una tappa verso cui sto lavorando e
"Una parte del mio piano che mi sembra chiara

4. Ostacoli e risposte

Pensa agli ostacoli che hai identificato.

Come reagisci di solito quando qualcosa non va come previsto?
Completa le frasi:

"Un ostacolo che potrei incontrare e
"

"Quando succede, posso
"Un modo per restare in carreggiata e
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5. Restare connessi al tuo obiettivo

Guarda la tua vision board o pensa al motivo dietro il tuo obiettivo.
Immagina un momento in cui la tua motivazione e piu bassa.
Completa le frasi:

"Quando perdo la motivazione, posso ricordarmi che "
"Una cosa che mi aiuta a restare concentrato/a e S

"Una piccola azione che posso fare per continuare e

[ N

Nota conclusiva

Il progresso diventa piu facile quando gli obiettivi sono suddivisi in
passi piu piccoli e quando le sfide sono previste anziché evitate.
Non hai bisogno di muoverti velocemente. Devi solo continuare, un
passo alla volta.
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Cosa Devi Davvero Sapere

Il progresso verso un obiettivo non avviene tutto in una volta. Avviene
attraverso azioni ripetute nel tempo.

Anche quando un obiettivo e chiaro e suddiviso in passi, puo essere
difficile restare costanti. La motivazione puo cambiare, le distrazioni
appaiono e situazioni impreviste possono interrompere i tuoi piani.

Ecco perché le abitudini e |la pianificazione realistica contano.

Un piano diventa utile quando e flessibile e collegato alla tua vita
guotidiana. Invece di cercare di seguirlo perfettamente, e piu utile
concentrarsi su piccole azioni che puoi ripetere regolarmente.

Il progresso sostenibile di solito include tre elementi importanti:
Costanza —ripetere piccole azioni nel tempo

Adattabilita — modificare il piano quando necessario
Consapevolezza — notare cosa funziona e cosa no.

Prima di passare alle attivita, e utile pensare a come il tuo obiettivo
puo diventare parte della tua routine quotidiana.
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Attivita 1
Comprendere il Tuo
Stile Decisionale

Ogni giorno prendi decisioni, sia piccole che importanti. Alcune
decisioni sono rapide e automatiche, mentre altre richiedono piu
tempo e impegno.

Pensa a come prendi di solito le decisioni. Preferisci prenderti del
tempo e raccogliere informazioni, o decidere rapidamente e
aggiustare dopo? Ti affidi piu alla logica, ai sentimenti o ai consigli
degli altri? Scrivi qualche riga su come affronti di solito le decisioni.

{'vé Pratica — Esplorare il Tuo Stile Decisionale

Descrizione

Capire come prendi le decisioni puo aiutarti a pianificare le
tue azioni in modo piu realistico. Questa pratica ti aiuta a
notare i tuoi schemi decisionali e come possono influenzare
il tuo progresso verso i tuoi obiettivi.

L'obiettivo e diventare piu consapevole del proprio
approccio, non cambiarlo.
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Mettilo in pratica

Apri il seguente link e completa il test: Test sullo Stile Decisionale
Dopo aver completato il test, leggi i tuoi risultati.

Scrivi:

il tuo stile decisionale

un punto di forza di questo stile

un possibile limite di questo stile

Pensa a come questo stile puo influenzare il tuo progresso verso il tuo
obiettivo.

a Suggerimenti

Non esiste uno stile decisionale "migliore"

Concentrati sul capire, non sul giudicare

Il tuo stile pud cambiare a seconda della situazione
Usa i tuoi punti di forza quando pianifichi le tue
azioni

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto segue:
Come influisce il tuo stile decisionale sul modo in cui affronti i tuoi
obiettivi?

ﬁ Completa queste frasi:

"Quando prendo decisioni, di solito
"Un punto di forza del mio approccio €
"Una cosa a cui potrei dover prestare attenzione e
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Attivita 2
Il Tuo Piano di Resilienza
(Le quattro S)

Lavorare verso un obiettivo spesso include sfide, battute d'arresto e
momenti di dubbio.

Pensa a un momento in cui hai affrontato una situazione difficile e sei
riuscito a continuare o a riprenderti. Cosa ti ha aiutato in quel momento?
Cosa ti ha permesso di andare avanti? Scrivi qualche riga su una
situazione in cui hai mostrato resilienza.

('yé Pratica — Costruire il Tuo Piano di Resilienza

Descrizione

La resilienza e la capacita di continuare e adattarsi quando si
presentano delle sfide. Questa pratica ti aiuta a identificare
cosa ti ha sostenuto in passato e ad applicarlo al tuo
obiettivo attuale.

L'obiettivo e creare un piano semplice da usare quando
sorgono difficolta.
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Mettilo in pratica

Pensa a una situazione passata in cui hai affrontato una sfida.
Scrivi brevi risposte per le seguenti domande:

Sostenitori — Chi ti ha supportato in quel momento?
Strategie — Cosa ti ha aiutato a gestire i tuoi pensieri o emozioni?
Intuizioni — Cosa hai imparato da quell'esperienza?

Azioni — Cosa hai fatto per migliorare la situazione?

Ora collega questo al tuo obiettivo attuale.

Scrivi:

una possibile sfida che potresti affrontare

una strategia che puoi usare

una persona o risorsa che potrebbe supportarti

a Suggerimenti

Scegli una situazione realistica, non perfetta

Concentrati su cosa ti ha realmente aiutato

Mantieni il tuo piano semplice e utilizzabile

Puoi modificare il tuo piano nel tempo

149



’:j\ MINDFUL
=~ MILESTONES

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto segue:
Cosa ti aiuta a rimanere resiliente quando le cose diventano
difficili?

ﬁ Completa queste frasi:

"Quando affronto delle sfide, una cosa che mi aiuta e

"Una strategia che posso usare in futuro e

"Se mi sento bloccato/a, posso
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Attivita 3

Riflettere sui Tuoi

Progressi

La riflessione ti aiuta a notare cosa funziona e cosa potrebbe dover
cambiare. Pensa a una situazione recente in cui hai cercato di migliorare

qualcosa o lavorare verso un obiettivo. Cosa hai imparato da
guell'esperienza? Scrivi qualche riga prima di continuare.

{r'é Pratica — Scrivere la Tua Riflessione

Descrizione

Riflettere sulle tue esperienze ti aiuta a comprendere i tuoi
progressi e ad adattare il tuo approccio. Questa pratica supporta la

consapevolezza e ti aiuta a migliorare le tue strategie nel tempo.
L'obiettivo non e giudicare le tue prestazioni, ma imparare dalla
tua esperienza.

Mettilo in pratica

Scrivi una breve riflessione su un'esperienza recente.
Includi:

la situazione

cosa hai fatto

cosa hai imparato

cosa faresti diversamente la prossima volta

Mantieni la tua riflessione semplice e onesta.
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a Suggerimenti

Concentrati sull'apprendimento, non sulla perfezione
Scrivi con parole tue

Anche le piccole esperienze sono utili
Non ci sono risposte giuste o sbagliate

Riflessione sull'Attivita

Dopo aver completato questa pratica, rifletti su quanto
segue:
Cosa hai imparato dalla tua esperienza?

ﬁ Completa queste frasi:

"Una cosa che ho imparato su di me e
"Un cambiamento che vorrei fare e -

"Un'azione che posso intraprendere la prossima volta e
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Riflessione di Fine Unita

Prima di concludere questa unita, prenditi un momento per
riflettere su come affronti i tuoi obiettivi nel tempo.

In questa unita, hai esplorato come mantenere la costanza,
come rispondere alle sfide e come imparare dalle tue
esperienze. Hai anche iniziato a pensare a come il tuo
obiettivo puo diventare parte della tua vita quotidiana.

La riflessione ti aiuta a notare cosa supporta i tuoi progressi e
cosa potrebbe dover cambiare.

1. Guardando indietro

Pensa alle attivita che hai completato.

Cosa hai notato su come rispondi alle sfide, alle decisioni o ai
cambiamenti nel tuo piano? Qualcosa € diventato piu chiaro su come
lavori verso i tuoi obiettivi?

Scrivi qualche frase su cosa hai scoperto

2. 1 tuoi schemi

Pensa alle tue abitudini e comportamenti.
Noti degli schemi nel modo in cui mantieni la costanza o perdi la concentrazione?

Completa le frasi:

"Quando cerco di essere costante, di solito
"Una cosa che mi aiuta a continuare e

"Una cosa che me lo rende piu difficile e
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3. Adattare il tuo approccio

Nessun piano funziona perfettamente. Essere capaci di adattarsi fa parte del processo.
Pensa al tuo obiettivo attuale e al tuo piano.

Completa le frasi:

"Una parte del mio piano che potrei dover modificare e

"Un piccolo cambiamento che potrebbe aiutarmi a continuare e

"Se qualcosa non funziona, posso

4. Imparare dall'esperienza

Pensa a una situazione recente in cui qualcosa non & andato come
previsto.

Immagina di nuovo quella situazione e considera cosa hai imparato.
Completa le frasi:

"Una cosa che ho imparato da questa esperienza e
"

"La prossima volta, vorrei provare
"Questa esperienza mi dimostra che posso

5. Andare avanti

Pensa a una situazione recente in cui qualcosa non e andato come
previsto.

Immagina di nuovo quella situazione e considera cosa hai imparato.
Completa le frasi:

"Una cosa che ho imparato da questa esperienza e
"

"La prossima volta, vorrei provare
"Questa esperienza mi dimostra che posso

/ Nota conclusiva \

Il progresso non significa fare tutto perfettamente. Significa continuare,

adattarsi e imparare lungo il percorso.
Piccole azioni, ripetute nel tempo, creano un cambiamento significativo.

o /
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CONCLUSIONE

questi moduli, hai esplorato com \
comprenderti, restare presén:ch{e"e.,géi're ""w.-_ la
tua vita quotidiana. Hai imparato come \"t'-;.__
tuoi pensieri, emozioni, abitudini e valori
plasmano la tua esperienza, e come piccoli

cambiamenti nella consapevolezza possono
portare a progressi reali nel tempo.

Hai praticato I'auto-riflessione, costruito la

concentrazione, notato cio per cui sei grato,

lavorato con i tuoi schemi di pensiero e

trasformato i tuoi obiettivi in passi chiari.

Queste non sono competenze da usare una

sola volta. Sono strumenti che puoi

continuare a usare, adattare e migliorare x
man mano che la tua vita cambia.

Cio che dovresti ricordare e che non hai
bisogno di avere tutto chiaro. Cio che conta
e che continui a prestare attenzione, resti
onesto con te stesso e continui ad andare
avanti, anche in piccoli modi, perché sono
significativi a lungo termine.
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Ecco su cosa hai lavorato:

Autoconsapevolezza
ti ha mostrato come notare
cosa succede dentro e
intorno a te

Mindfulness
ti ha aiutato a restare presente
e gestire le distrazioni

Definizione obiettivi
ti ha aiutato a trasformare le
idee in piani chiari e realistici

Auto-riflessione
ti ha aiutato a comprendere
i tuoi pensieri, emozioni e
azioni

Gratitudine
ti ha aiutato a notare e
apprezzare cio che gia
funziona

Costanza
ti ha mostrato che piccole
azioni, ripetute nel tempo,
creano cambiamento

Ogni parte si basa sulle altre e insieme supportano la tua crescita

personale in modo pratico e realistico.




NOTA FINALE

Questa guida non & qualcosa che finisci e dimentichi. E
qualcosa a cui torni ogni volta che ne hai bisogno.

Alcuni giorni saranno facili, altri piu impegnativi. E normale

perché la crescita non & una linea retta. Cio che conta & che .

W
+

continui a presentarti, resti curioso su te stesso ﬁpr
quando le cose non vanno come preuvis |

e e
Hai gia tutto cio che ti serve per iniziare.

Ora si tratta di usarlo! #.;i"-—’
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	La vita può sembrare che vada in avanti veloce. Tra le lezioni, il lavoro, gli amici e tutti i "dovrei" che si accumulano, è facile andare avanti per inerzia senza mai fermarsi a notare cosa vuoi davvero o perché ti senti in un certo modo.
	Questo modulo è il tuo spazio per fare un passo indietro e fare il punto con te stesso, per esplorare i pensieri, i sentimenti e gli schemi che plasmano le tue scelte. Non si tratta di aggiustare qualcosa o diventare qualcuno di nuovo - si tratta di notare chi sei adesso e cosa conta per te.
	Man mano che avanzi nel modulo, rifletterai sulle tue abitudini, valori, motivazioni e relazioni in modi piccoli e pratici. Proverai attività che ti aiutano a capirti meglio, a collegare ciò che fai con ciò che ti sta a cuore, e a notare le piccole e grandi cose che danno significato alla tua giornata.
	Aspettati momenti di onestà, curiosità e scoperta di te stesso, e la possibilità di vedere schemi e possibilità che potresti aver trascurato. Si tratta di confrontarti con te stesso in modo reale e concreto, e di imparare come piccole intuizioni e scelte possono far sentire la tua vita più allineata con chi sei.
	Costruire la Motivazione Intrinseca
	Quando i tuoi obiettivi sono collegati a ciò che conta davvero, la motivazione viene dall'interno. Questa si chiama motivazione intrinseca, il tipo che non si basa su ricompense o pressioni, ma sul significato personale.
	Puoi rafforzarla:
	Scegliendo attività che ti interessano genuinamente
	Collegando i tuoi obiettivi ai tuoi valori
	Notando e apprezzando i piccoli progressi lungo il cammino
	Attraverso questa consapevolezza, potresti anche identificare ciò che drena la tua motivazione, come obiettivi che non sembrano significativi o aspettative che non sono le tue. Riconoscere questi schemi ti aiuta ad aggiustare la direzione e concentrarti su ciò che supporta davvero la crescita.
	Anche le piccole vittorie possono costruire fiducia e mantenerti in movimento. Col tempo, questo crea un ciclo positivo: più comprendi te stesso, più significative diventano le tue azioni e più naturalmente motivato ti senti a continuare.
	Mantenere la riflessione equilibrata
	Sebbene riflettere su te stesso possa essere incredibilmente utile, è importante notare quando diventa improduttivo. Invece di ottenere chiarezza, potresti iniziare a pensare troppo, giudicarti o confrontarti con gli altri.
	Segnali che la riflessione è diventata squilibrata includono
	La riflessione eccessiva può portare a:

