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di lavoro o di studio?

Come ogni settembre,
al ritorno dalle vacanze, avete
una lista di buone intenzioni.
In cima, dare il massimo, tra i
banchi di scuola o in ufficio,
ma senza "esaurirvi", evitando
di arrivare cosl alle prossime
vacanze stremati mentalmente
e fisicamente e senza energie.
Ma esiste davvero un modo per
non andare in riserva e impara-
re a dosare le proprie risorse du-
rante tutto 1'anno, mantenendo
cosl l'energia psico-fisica sem-
pre ad alti livelli (influenze e
cali fisiologici permettendo)? Si
e parte tutto (o quasi) dalla te-
sta.Come ci spiega la dottoressa
Enrica Des Dorides, psicologa e
psicoterapeuta.

Numerose ricerche neuroscien-
tifiche hanno dimostrato che
esiste un collegamento mente-
corpo e che pensieri ed emo-
zioni influiscono sullo stato di
salute dell'organismo. Quando
le emozioni vengono espres-
se, i neuropeptidi presenti nel
cervello vengono rilasciati in
circolazione nel corpo creando

benessere, equilibrio, salute; al
contrario quando sono represse
il flusso di queste sostanze rego-
latrici viene bloccato. Anche le
paure (di non farcela,di non es-
sere all'altezza, di quello che ci
puo succedere etc.), cosi come
uno stato protratto di stress, pos-
sono causare acidificazione nei
tessuti generando malattie o
perdita di vitalita. Per essere al
top delle proprie energie psico-
fisiche, quindi, occorre invertire
la tendenza a vivere nella paura
e assumere un atteggiamento
ottimistico.

Si puo diventarlo, anche se ci
vuole un po' di impegno. Per

prima cosa bisogna eliminare le
scorie mentali, cioé focalizzarsi
su pensieri utili e non su ragio-
namenti che non ci sono di nes-
sun aiuto, anzi contribuiscono a
farci stare peggio, del tipo "non
sono capace", "tanto € inutile"
"figurati se capita proprio a me".
Quello che noi crediamo diven-
ta la nostra realta. L'importante
€ che ci costruiamo aspettative
realistiche su noi stessi, sugli al-
tri o sul mondo, per non restare
delusi. Bisogna invece fare una
stima realistica delle proprie
capacita e dei propri limiti, valo-
rizzando i punti di forza e indivi-
duando le aree di miglioramen-
to. Esiste una sorta di profezia
che si autoavvera per cui a volte,
senza saperlo, attiriamo proprio
le esperienze che vorremmo

evitare.La strada migliore e con-
centrarsi non su quello che non
vorremmo succedesse, ma su
quello che desideriamo e perse-
guire gli obiettivi con costanza e
metodo, individuando le strate-
gie giuste per raggiungerli. Avete
mai pensato cosa succederebbe
a un atleta di salto in alto se pen-
sasse di non riuscire a superare
l'asticella? Probabilmente sba-
glierebbe. Chi fa sport a livello
agonistico sa che bisogna pun-
tare in alto con la convinzione
di riuscire e non smettere mai di
sfidare i propri limiti.

utile nella vita, perché
nella giusta dose ci aiu-
ta a concentrarci sul
compito. Diventa pro-
blematica, perd, quando e trop-
po intensa. La prestazione otti-
male, quindi, si ottiene quando
i livelli di ansia sono moderati.
Quando capita di perdere la
concentrazione e farsi prende-
re dall'agitazione vuol dire che
¢ il momento di fermarsi, pren-
dere un bel respiro e rimanere
a occhi chiusi per qualche se-
condo.Oppure fare un giro e di-
strarsi. Una pausa, anche breve,
da la possibilita al cervello di
"resettarsi". E questo il segreto
per reggere alti livelli di stress:
aumentare i tempi di recupero
inserendo un break ogni tanto.
Quando gli impegni sono tan-
ti, poi, € inutile ingombrare la
mente cercando di ricordarsi
a memoria le scadenze. Mol-
to meglio tenere a portata di
mano un foglio dove prendere
appunti e annotarsi le priorita.
Questo suggerimento € parti-
colarmente indicato per chi
soffre di insonnia. [l momento
di addormentarsi diventa criti-
co quando la mente si affolla
di troppi pensieri e preoccupa-
zioni. Rimandare le soluzioni
all'indomani non & solo saggio
ma anche utile alla salute: il ri-
poso ¢ fondamentale per avere
lucidita ed energia. Cosi come

imparare ad amarsi, dedicando
del tempo alla cura del proprio
corpo, alle attivita che ci piac-
ciono e ci fanno sentire realiz-
zati e a tutto quello che c'e nel-
la vita oltre il lavoro o lo studio,
che ne e parte integrante ed
e indispensabile per un buon
equilibrio psico-fisico.

Chi trascura troppo gli affetti e
la vita privata puo essere colpi-
to dalla sindrome da stress lavo-
rativo. I sintomi, di cui spesso la
persona che ne soffre non si ac-
corge, sono vari: ansia, vuoti di
memoria, astenia, cefalea, squi-
libri alimentari. [l quadro puo
peggiorare fino all'instaurarsi di
problemi di salute seri e cronici.
Per prevenire tutto cid bisogna
cercare di avere una vita rego-
lata, evitando di sovraccaricar-
si e riscoprendo altre attivita e
hobby meno renumerative ma
altrettanto gratificanti, e impa-
rando a chiedere aiuto quando
ne abbiamo bisogno. Delegare
e un'ottima strategia. Non c'e
niente di male a coinvolgere al-
tre persone o a chiedere aiuto
quando ne abbiamo bisogno.
Inutile fare gli eroi. Spesso sia-
mo proprio noi a restare intrap-
polati in schemi troppo rigidi
perché pretendiamo il massimo
da noi stessi. Autostima € non
aver bisogno di sentirsi perfetti.
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