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Gli esercizi

Piccole tecniche

per non fars

| commergers

Quando le nostre giornate, le nostre case,

le nostre borse cominciano pericolosamente

a diventare sature, & tempo di correre ai

ripari. Come? Innanzitutto comprendendo cosa
ci spinge ad affollare la nostra vita. E poi...

rriva un giorno in cui
avete la netta sensa-
zione che il controllo
della vostra vita vi stia
sfuggendo di mano. Vi rendete
conto che rischiate di restare in-
trappolati in un meccanismo
inarrestabile: lavorare di pia per
guadagnare di pid. Perche avete
bisogno di spendere di pit per ri-
lassarvi dopo un giorno, un mese,
un anno di attivitd forsennata, Co-

minciate cosi a chiedervi se non ci
sia un modo diverso di vivere: con
mMeno siress, Mmeno acquisti, meno
mancanza di tempo e di spazio. E
a interrogarvi sulla possibilita di
cambiare. Sc siete in questo stato
d’animo, le pagine seguenti sono
per voi: troverete i consigli messi
a punto dai nostri esperti (da se-
guire in base ai bisogni personali.
desideri ¢ convinzioni) per ritro-
vare il vostro spazio vitale,
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“Non ne posso pii™; “Mon riesco
a mon portarmi a casa dei dos-
sier durante il weekend...”. Tuti
lamenti che Chiara Svegliado, coun-
selor, specialista dello stress da lavoro
(1) conosce perfettamente: “1 gente
fondamentalmente incapace di rilas-
sarsi. Sono persone che quando
hanno un minuto libero cercano su-
bito qualcosa da fare per riempire il
vuoto, perché é questo che i spa-
venta. I un po’ una fuga da se stessi,
dal confronto con la realtd, dai pro-
pri dubbi”, Questo salto in avanti
perd non porta a nulla. Lliperattivitd,
che ¢ gia di per s¢ una forma di
stress, non fa che peggiorare la situa-
zione con effetti controproducenti ¢
pericolosi. “Se non ci si frena in
tempo la decompressione si imporra
da sola, sotto forma di depressione™.

| segnali

Mal di testa sempre pitl frequenti,
dolori muscolari ¢ respiratori senza
un motive apparente, diminuzione
della libido. Dormite male ¢ vi sentite
sempre stanchi. Mangiucchiate tra
un pasto e laltro perché avete biso-
gno di zuccheri o di qualcosa che vi
tiri su. Fate fatica a concentrarvi, di-
micnticate le cose importanti, i vostri
lapsus diventano sempre pit fre-
quenti. Siete pit emotivi ¢ irritabili.




In linea di massima, avete Mimpres-
sione di fare tutto quel che fate solo
perché ci siete costretti. Vi proibite
gualsiasi attivitd ricreativa e invitate
sempre meno amici a casa... Tutte
prove della progressiva perdita di
contatti con guello che vi interessa
davvero ¢, in generale, con i cosid-
detti “piaceri” della vita. Lo stress &
negativo ¢ ci deve allarmare quando
perdura nel tempo e non & collegato
a un'esigenza o a un'occasione. Nulla
a che vedere con lo “stress positive™,
associato a un fatto concreto come,
per esempio, fare un discorso in pub-
Blico: in questo caso & una tensione
stimolante, che ci da la carica e au-
menta le nostre potenzialita.

Le soluzioni

I Concentratevi su vol stessl.
“Quando siamo stressati uno dei
primi sintomi € la mancanza di con-
centrazione ¢ la tendenza a lasciarci
sopraffare da pensieri ossessivi”, ag-
giunge Svegliado. “Questo non fa
che aumentare lo stress e renderci
inefficienti. Ecco perché ¢ impor-
tante imparare ad ascoltare i nostri
pensieri ¢ a investire anche fisica-
mente su noi stessi”. A volie bastano
semplici accorgimenti. In ufficio, se-
diamoci con la schiena dritta, 1 piedi
saldamente posati per terra e respi-

riamo lentamente. Questi gesti, solo
apparentemente banali, ci danno la
consapevolezza di essere i, in quel
momento, di potere riflettere e di es-
sere in grado di agire e di decidere
serenamente.

I Controllate le emozioni. La col-
lera, 'ansia, la paura alterano la per-
cezione delle cose. Quando un’emo-
zione prende il sopravvento deforma
¢ orienta i nostri pensieri ¢ anche le
nostre prioritd. Quando siamo in
collera tendiamo, per assurdo, a pri-

vilegiare tutto quello che aumenta ﬂi

questo stato d'animo. Come evitaro?
Rimandando al domani e prenden-
doci una pausa. Cosi daremo tempo
al nostro stato emotivo di ritrovare il
giusto equilibrio, per potere lasciare
spazio alla razionalita.

I Tenete presenti le priorita.
“Alla base dello stress ¢’ spesso I'im-
possibilitd, o I'incapacita di gestire il
proprio tempo.” Continua Svegliado.
“Eeco perché ¢ frequente fare prima
le cose meno importanti € accumu-
lare invece quelle essenzxiali. E fonda-
mentale allora interrogarsi sulle prio-
ritd”. L'obiettive & non trovarsi pit
nella situazione “bisogna che faccia
questo”, che genera nervosismo, ma
in quella “decido di fare questo 1M






