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SPECIALE SALUTE E BENESSERE

A colloquio con la dottoressa Barbara Camilli, Associazione Psicologia Utile

Rendere I'ansia un’alleata attraverso un percorso terapeutico

NOVARA (cce] «lo soffro
molto spesso diattacchid'an-
sia quando sono in un posto
affollato, oppure quando
cammino da solo per strada o
aspetto il pullman in stazione;
mi sembra di avere sempre
puntati gli occhi addosso e di
avere qualcosa che non va.
Nessuno lo sa nessuno, nem-
meno i miei genitori. La mia
situazione & abbastanza dif-
ficile da vivere, soprattutto
perché loro non lo sanno e
non mi va di dirglielo perché
non capirebbero. Diciamo
che un po' me la sono creata:
ho avuto molti problemi
quando sono stato catapul-
tato dalle elementari alle me-
die, ho iniziato ad avere paura
delle persone e di cio che
potevano dirmi. Cosi ho ini-
ziato a chiudermi sempre di
pit dentro di me. Tanto che
adesso non ho amici con i
quali cercare conforto o al-
tron.

A parlare disé & un ragazzo di
seconda superiore, dopo un
intervento fatto sulla gestio-
ne dell'ansia all'interno della
sua classe.

«Da anni - spiega la dot-
toressa Barbara Camilli - con-
duco incontri, seminari e se-
dute individuali di gestione
dell'ansia, con lo scopo di
aiutare le persone a rendere
tale vissuto un alleato e non
un nemico da cui difendersi.
Dagli interventi nelle scuole,
di ogni ordine e grado, emer-
ge un fenomeno allarmante:
molti tra gli studenti, ma non
solo, a volte non sono con-
sapevoli che il vissuto emer-
gente nelle situazioni spe-
rimentate con grande ten-
sione & ansia; altri la su-
biscono passivamente con-
fermando la giad scarsa opi-
nione di sé; in altri casi & la

sfida che incita a dare il me-
glio di sé. L'obiettivo degli
interventi & quello di rendere
le persone consapevoli che
I'ansia & "una sensazione an-
ticipatoria di tensione psichi-
ca legata all'aspettativa di un
evento, investito di significati
particolari e vissuto come po-
tenzialmente pericoloso’ evi-
denziando le differenze tra un
pericolo reale esterno, e un
altro creato nella propria
mente ma in realtd non esi-
stente oggettivamente o no-
tevolmente meno minaccio-
s0. Si annoverano qui tutte le
paure legate alla svalutazione
di sé: "non sono capace’
"non sono in grado’ "ho pau-
ra di non farcela’ "non riu-
scird mai’” Frasi che, se dette
con convinzione, minano alla
radice la fiducia nel proprio
potenzialen.

Quando si insinua il vissuto
della sfiducia nelle proprie
capacita, infatti, associato nel
Crescere a una Scarsa au-
tostima, tutto diventa esa-
geratamente gravoso. Inque-
sti casi l'ansia, da reazione
fisiologica che entra in gioco
preparando il corpo alla fuga
o all'attacco, frena la reazione
istintiva sabotando se stes-
s0. A questo punto quando la
svalutazione prende il soprav-
vento, la persona si concen-
tra solo sugli aspetti percepiti
come maggiormente minac-
ciosi, valutando in modo ir-
realistico e irrazionale la real-
ta, fino a catastrofizzare la
situazione o la persona che si
sta affrontando (un collega, il
datore di lavoro, il professore,
il genitore).

Educare le persone ad ascol-
tare i segnali che il corpo ci
manda quando si vivono de-
terminate emozioni, aiuta e
rafforza quel sentimento an-

tico che alberga in noi e che,
se radicato, da sicurezza. Ri
conoscere i segnali dell'an-
sia, e saperli collocare, ali
menta la fiducia di base ri
spetto all'avere le risorse che
permettono di affrontare, ge-
stire e superare il problema.
Sentire il corpo che va in
allarme "rosso” e non capire
cosa stia succedendo, induce
uno stato di impotenza dr
sarmante che rende tutto
estremamente difficile da vi-
vere.

«Cid che colpisce maggior-
mente i ragazzi - prosegue
Camilli - & il discorso sulla
consapevolezza di sé. La con-
sapevolezza, o presenza
mentale & |'energia che ci
aiuta a riconoscere e acco
gliere "cid che &) ovvero cio
che esiste o avviene in noi e
intorno a noi nel momento
presente. La consapevolezza
da potere alla persona, rern
dendo possibile cid che la
persona con determinazione
si prefigge. Questa chiarezza
ha destato scalpore e stu-
poren.

Aiutare il percorso di crescita
personale per utilizzare alme-
glio le infinite risorse insite in
ognuno di noi, & la missione
di APU. Consultateci per ave-
re informazioni sui corsi e sui
percorsi che proponiamo per
vivere appieno e senza limiti
la propria incredibile e sen-
sazionale VITA. Prossimi cor-
si presso la sede di APU, il
Laboratorio dei compiti (No-
vara), Academy (Oleggiol.
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