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Coaching per madri

- Resistenza allo stress e resilienza -
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Obiettivi del workshop °

v’ Migliorare la gestione della pressione

v' Sviluppo di strategie per la gestione dello stress

v' Aumentare la stabilita emotiva e la resilienza interiore
v’ Riconoscere e attivare le risorse personali

v’ Scambio e responsabilizzazione
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Che cos'e lo stress? ®

* Definizioni di stress (positivo e negativo)

e Reazionifisiche ed emotive
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Fonti di stress nella vita quotidiana °

* "Quali sono le vostre fonti di stress personali?”

* Pressione del tempo e multitasking

* Carichi emotivi

» Varieta di ruoli e aspettative (proprie e esterne)
* |Isolamento sociale
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Resilienza - Che cos'e? °

e Capacita di affrontare le crisi
* L aresilienza puo essere appresa

* Fattori protettivi
(contatti sociali, autoefficacia, ottimismo)
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| 7 pilastri della resilienza ®

Ottimismo
Accettazione >
Manutenzione
della rete
Pianificazion Assunzione di
. e del futuro responsabilita
Orientament Abbandonare
oalla il ruolo di
soluzione vittima
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AN

Rafforzare la "resistenza e la resilienza allo stress

A) Strategie per la resistenza allo stress
 Stile di vita sano ed equilibrato
* Mindfulness e meditazione
* Esercizio fisico e sonno
* Gestione deltempo
* Imparare a porsi dei limiti
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AN

Rafforzare la "Resistenza allo stress e la resilienza *

B) Rafforzare la resilienza
* Sostegno sociale
* Mentalita positiva
* Definizione di obiettivi
* Vedi: 7 pilastri
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La mia bussola della resilienza ®

* Foglio di lavoro
 Riflessione: Fonti di energia - Cosa mi da energia?
- Chi o cosa mirafforza?

* |dentificazione dei propri punti di forza e dei propri sostenitori
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AN

Consigli quotidiani per una maggiore serenita o

Liste di cose da

fare Celebrare i successi

De[ega re Pianificare le pause (tempo per le mamme)
: Coinvolgere il bambino nelle faccende

Imparare a dire no qomvo gare

Imparare a chiedere aiuto Umorismo nella vita quotidiana
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Conclusione ®

e "Quali intuizioni ho acquisito per me stesso?".
* Prossimi passi e opportunita di autocura

GRAZIE!
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