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QUELLO CHE DICIAMO,
COME LO DICIAMO, e
COME RISPONDIAMO A QUELLO CHE GLI
ALTRI CI COMUNICANO...

PUO CREARE O DISTRUGGERE LA FIDUCIA.
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L’ASCOLTO ATTIVO



L’Ascolto Attivo

Collegarsi all’altro in modo da cogliere ogni aspetto del messaggio

* |a postura
* iltono di voce
* |e esitazioni

* |e emozioni che trapelano da quanto viene detto



L’Ascolto Attivo

L’abitudine all’ascolto, con il desiderio di capire I'altro, si sviluppa grazie
all’esempio ed instaurando un clima positivo di fiducia.

* Non giudizio ed accettazione del pensiero
altrui

e Utilizzo di segnali di contatto

e L’‘uso di tecniche di rispecchiamento
empatico

* [lsilenzio attivo



ASCOLTO ATTIVO
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PERCHE CI PARLI DI FIDUCIA E
STRESS?



* respiro affannato

aumento della pressione

* tensione muscolare




Cos’e lo Stress?




I'm frozen
in panic!

What's wrong,
Brain?

Is someone
ELSE in
danger?!

| have a lot to do
and | don't know how
Il get it all done!

Stress “la percezione vera o immaginata di una minaccia al tuo corpo o ego.”



PERCHE RICALIBRARE?




Perché Ricalibrare?

Riposa e Digerisci

Per consentire funzioni vitali

* ladigestione

* rigenerazione e i cicli del sonno
creare legami social/comunita

* riprodurre
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Perché Ricalibrare:
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aumento della glicemia

* problemi digestivi
* secchezza delle fauci
* indebolimento del sistema immunitario

e acceleramento del processo d’invecchiamento

calo della libido
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COME RICALIBRARE?
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Cosa Stimola lo Stress:
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e Stimolazione sensoriale “\(\RT
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e |social

* Emozioni forti (anche quelle degl’altri)

*

* Lastanchezza

* Tensione muscolare

* Cibo, alcol e caffeina

 Disidratazione
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La scienza del cambiamento:
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Le nostre credenze sui metodi che creano
cambiamenti ci portano a pensare che sono

metodi drammatici
sensazioni intense
soluzioni istantanee
Invece sono piccole pratiche (similmente

inconseguenti) ripetute nell’arco della giornata
a fare la differenza.




Rlcallbrare il Slstema Nervoso

“xf pa A

* Movimento (Passeggiare)
* contatto con la natura

* Tocco (Massaggio)

Piccole Pause*

Embodiment™

Respiro (Nasale)*

Esercizi di Gratitudine




il Sistema Nervoso e Resilente

Con la ripetizione...

Attraverso I'esperienza
(embodiment)

E un percorso ... non una destinazione



EMBODIMENT MOMENT




CONTATTAMI




