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 1) Le cause dell’ ansia

l’eccesso di stimoli a cui le persone sono sottoposte di contro ad una effettiva mancanza di alternative di scelta reale;

la diffusione della incertezza, percepita e vissuta a molteplici livelli nella vita sociale burocratizzata, fa comparire il  sospetto di imbrogli (dalle elezioni politiche fino al campionato di calcio). Tanto che le persone esclamano “non si può più credere in nulla!”; 

l’indecifrabilità del Diritto che non consente di realizzare giustizia consegnando sistematicamente al dubbio ogni tipo di sentenza, mentre l ’iper-produzione di regole diventata ostacolo alla ben più importante produzione di valori; 

la confusione nella comprensione di sé, delle proprie disposizioni e della propria personale vocazione verso un certo tipo di attività e di lavoro che ha reso necessario rendere sistematico l’orientamento; 

l’incapacità di riconoscere tra infatuazioni ed innamoramenti che rende fragili i fondamenti della vita di coppia e conduce a drammi relazionali devastanti;

l’inefficacia operativa degli interventi educativi sui bambini e sugli adolescenti che, invece di potenziare lo sviluppo dell’affettività propongono programmi e protocolli che invadono e corrompono le loro capacità di  empatia e di lealtà;

a consolidare il quadro della società dell’incertezza v’è poi la diffusa percezione della difficoltà personale e collettiva di ulteriore sviluppo economico e di ulteriore progresso.

A volte tale percezione perviene addirittura ad una dimensione di fobia apocalittica o di ineluttabile destino depressivo. Naturalmente a ciò fa da copertura allo sviluppo di altrettanti comportamenti ansiosi ed ossessivi.
L’ansia ed il conseguente stress che si esprime con somatizzazioni psicologiche o fisiche rappresenta una conseguenza della vita nella società di oggi nella quale si sono persi i valori dell’ essere in funzione di quelli di fare e avere;
la mancanza, e l’abitudine conseguente, di disponibilità ad investire tempo nella riflessione sul sé e sui significati della personale esistenza. Gli obiettivi che le persone si propongono sono spesso condizionati dalle comunicazioni mediatiche con la conseguente strutturazione di schemi e circoli di pensiero su cui si blocca il comportamento;

Innanzi tutto è necessario distinguere tra angoscia e ansietà e ancora tra  ansietà oggettiva o preoccupazione ed un ansietà soggettiva 

L’angoscia è uno stato emozionale che ha una sintomatologia simile all’ ansietà ma è generata da situazioni generali, sociali, economiche che riguardano l’intera società o la parte di essa di cui l’individuo fa parte.

Quando sentiamo parlare di guerre, catastrofi, incidenti, atti cruenti, crisi economica ecc.  proviamo angoscia ed è bene imparare a distinguerla dall’ ansietà e riconoscerla come un influenza dell’ambiente su di noi.

E’ indubbiamente difficile alcune volte, magari guardando il telegiornale, non provare angoscia, ma riconoscendo la nostra impotenza di fronte a tali situazioni ed affidandole ad un “disegno superiore” che prevede una evoluzione del genere umano attraverso molteplici stadi è possibile fare opera di tranquillizzazione su se stessi.

L’ansietà oggettiva è caratterizzata da veri e propri motivi di preoccupazione ed è fisiologica (non posso non essere preoccupato se domani devo essere operato o se devo affrontare un  esame importante) anche l’ansietà da prestazione, quando oggettiva, rientra in questo quadro.

In questo caso non devo sentirmi sbagliato se sono preoccupato o teso, ma comunque posso avere degli strumenti atti a ridurre il fastidio derivante dalla preoccupazione o dalla tensione che mi permettano di superare il momento difficile o ottimizzare le mie prestazioni.

L’ ansietà soggettiva è una agitazione superflua in quanto non ha un vero motivo per innescarsi, ma si impadronisce della persona rendendola sofferente e confusa.

2) I modelli relazionali disfunzionali “ansiosi” secondo dsm IV

Nella analisi del comportamento relazionale disturbato compaiono atteggiamenti che solitamente vengono definiti come ansiosi. 

Essi da punto di vista della diagnosi psichiatrica sono riferibili alle categorie diagnostiche dei disturbi  elencati sul dsm IV:
Disturbo d’Ansia Generalizzato confusione mentale,  anticipazione di catastrofi. E’ caratterizzato da almeno sei mesi di ansia e preoccupazione persistenti ed eccessive.


Disturbo Post-traumatico da Stress è caratterizzato dal rivivere un evento estremamente traumatico accompagnato da sintomi di aumento dell’arousal e da evitamento di stimoli associati al trauma 

Disturbo Ossessivo-Compulsivo è caratterizzato da ossessioni (che causano ansia o disagio marcati) e/o compulsioni (che servono a neutralizzare l’ansia).

Disturbo acuto da stress confusione mentale è caratterizzato da sintomi simili a quelli del Disturbo Post-traumatico da Stress che si verificano immediatamente a seguito di un evento estremamente traumatico.

Disturbo di Somatizzazioni (storicamente collegato all’Isteria o Sindrome di Briquet): è un disturbo polisintomatico che comincia prima dei 30 anni, che dura per più anni, e che è caratterizzato dalla associazione di dolore e sintomi gastro-intestinali, sessuali e pseudo-neurologici.
Disturbo di Conversione comporta sintomi ingiustificati di deficit riguardanti le funzioni motorie volontarie e sensitive, i quali potrebbero suggerire una condizione neurologica o medica generale; fattori psicologici appaiono collegati con i sintomi o i deficit.

Ipocondria ( ansia con condizione medica) è la preoccupazione legata al timore di avere, oppure alla convinzione di avere una grave malattia, basata sulla erronea interpretazione di sintomi o funzioni corporee.

La Fobia Specifica è caratterizzata da un’ansia clinicamente significativa provocata dall’esposizione a un oggetto o a una situazione temuti, che spesso determina condotte di evitamento. 
L’Agorafobia e La Fobia Sociale è caratterizzata da un’ansia clinicamente significativa provocata dall’esposizione a certi tipi di situazioni o di prestazioni sociali, che spesso determina condotte di evitamento.

Attacco di Panico  dispnea, palpitazioni, dolore o fastidio al petto, sensazione di asfissia o di soffocamento, e paura di “impazzire”, di perdere il controllo o di morire.
Disturbo di Panico è caratterizzato da ricorrenti Attacchi di Panico inaspettati, 
riguardo ai quali vi è una preoccupazione persistente.
(Nel dettaglio tutti questi disturbi comportamentali sono descritti nell’ appendice alla dispensa  tratta dal dsm IV)

3) Relazione tra tipologie Prepos e comportamenti relazionali disturbati
In tutte queste categorie possono evidenziarsi modelli relazionali connessi alla condizioni che nel linguaggio comune definiamo “ansiosa”. 

A ben vedere, attribuendo ai modelli relazionali della tipologia di prepos tali relazioni dIsfunzionali possono essere tipiche di:

Avaro
Disturbo Post-Traumatico Da Stress 
Disturbo D’ansia Generalizzato 

Disturbo Ossessivo-Compulsivo 

Ruminante

Disturbo Ossessivo - Compulsivo

Disturbo D’ansia Generalizzato 

Disturbo Acuto Da Stress

Delirante

Disturbo Acuto Da Stress

Disturbo Ossessivo - Compulsivo

Disturbo Di Panico 

Sballone

Disturbo Di Somatizzazioni e di conversione

 Disturbo Di Panico Senza Agorafobia
 Attacchi Di Panico Inaspettati

Apatico

Ipocondria

Disturbo Di Conversione

Disturbo Di Somatizzazioni 

Invisibile

Fobia Specifica, Agorafobia e Fobia Sociale

Disturbo Di Somatizzazioni 

Disturbo Post-Traumatico Da Stress

Adesivo

Attacco Di Panico

Disturbo D’ansia Generalizzato 

Disturbo Post-Traumatico Da Stress
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Il Disturbo Post-traumatico da Stress

Il Disturbo Ossessivo-Compulsivo

Disturbo acuto da stress

Disturbo di Somatizzazioni e di

conversione

Ipocondria

La Fobia Specifica

Attacco di Panico 


4) Prevenzione e miglioramento della condizione ansiosa del cliente

La ricerca di strumenti per prevenire lo stress derivante dall’essere ansiosi e le relative somatizzazioni a livello fisico (malattie) o a livello psichico (fobie, attacchi di panico, disabilità) vanno da una generale riorganizzazione dello stile di vita a tecniche specifiche legate ai vari tipi di ansietà.

Regole generali: 

Riorganizzazione dello stile di vita:

Comporta cambiamenti nello stile di vita e nella gestione del tempo e sono:

Sonno appropriato, si può imparare dormire bene (vedi lezione sul sonno)

Dieta appropriata, questo comprende la riduzione del consumo di caffeina, zucchero e, in generale, un miglioramento delle abitudini alimentari. La riduzione della caffeina dovrebbe essere graduale. Sono riferite riduzioni considerevoli di ansietà semplicemente prendendo queste misure.

Esercizio fisico, si pensa che un po' di esercizio permetta di scaricare quelle energie in eccesso che accumulate portano ansietà 

Una passeggiata, qualche esercizio ginnico al mattino abbinato ad una buona tecnica di respirazione.

Tecniche di rilassamento, uno stato di rilassamento può essere raggiunto con l'aiuto di yoga, meditazione, Pilates, danza, massaggio, ecc.

Utilizzo di prodotti, quali integratori alimentari: il magnesio e le vitamine del complesso B.  Tisane come tiglio (ansiolitico) melissa (ansietà da lavorio mentale) camomilla (agitazione generalizzata) o fiori di Back appositamente studiati per diminuire l’agitazione superflua.

 5) L’ansietà dal punto di vista del Counseling Relazionale Prepos
I disturbi ansiosi  si presentano con forme diverse in base al controllo valutativo degli stimoli messo in atto dalla persona ed a secondo del dell’ ideal- tipo di appartenenza 

Spiegazione del controllo valutativo degli stimoli (vedi)

In base alla risposta preferenzialmente messa in atto è necessario distinguere almeno tre tipi principali di questo vissuto in quanto i rimedi sono diversi a seconda che: 
L’ ansietà sia derivante dall’ interno (controllo) 
avaro – invisibile – in parte delirante

L’ ansietà sia apparentemente derivante dall’ esterno (attivazione)
ruminante – adesivo - in parte delirante
L’ ansietà sia vissuta come forma di insoddisfazione esistenziale (arousal)
sballone – apatico

1 - Controllo 
Ansia derivante dall’interno

è il caso della tipologia Avaro 
Apprensione: iper-controlo, ansia da prestazione

 ho il cuore freddo, qualche vota pesante…

Generata dal bisogno di essere sempre e comunque all’altezza della situazione.

Un costante tentativo di controllare se stessi, le proprie emozioni e l’ambiente da cui si è circondati ricercando, nel controllo una sicurezza dovuta in fondo ad una mancanza di fiducia in se stessi e nelle proprie possibilità.
La persona va in ansietà pensando a come far fronte nel migliore dei modi ad impegni reali o voluttuari.

Manca la capacità di essere totali nell’ azione che si sta svolgendo proiettati nel pensiero di ciò che si dovrà fare e delle relative conseguenze, ne consegue una grande dispersione di energia.

Spesso si  diviene generatori di ansietà anche nelle persone circostanti.

Queste persone, nel loro dialogo interiore si porranno domande del tipo: 

come farò a fare bene tutte le cose che ho da fare….

dove troverò il tempo e l’energia per…..

sarò abbastanza….per andare o fare…... 

come farà mio figlio/figlia/marito/moglie/collega a risolvere quella situazione……

come posso evitare che succeda o non succeda…
Domande che riguardano la personale capacità di fronteggiare gli eventi

La diffidenza rende vane le parole

la voce immette suono che limbo fa morire.

Alcuna sensazione è in grado di toccare

il vuoto che improvviso affligge il nostro cuore.

Un quadro mutilato dei colori, un disadorno scrigno di tesori

nessun pennello a riaccender i fiochi albori,

di quel che senti trascinarsi, senza sapori.

E l’occhio fugge chi quella verità intuisce

e la codardia sfiora l’orgoglio 

di chi in quel tormento patisce.

Non vivi, ti trascini insieme all’illusione che il tempo 

o forse solo l’abitudine distolga l’attenzione.

Ma chi in quell’amor ha sentito il suo ego morire

la mano deve nascondere riuscire anche a capire.

Abbandonar paure ed anche le pressioni

reagire a quell’inverno che gela sensazioni.

Non è difficile basta volere.

Il cuore tornerà a rivivere potrà ancora vedere

il freddo che credevi un gelido sentire

si scioglierà di colpo...comincerai a capire

Antonella Bonaffini
2 - Controllo + Arousal 

Ansia derivante dall’interno
è il caso della tipologia Invisibile

Impaccio: esitazione, timore relazionale, impressionabilità paralizzante
ho il cuore spaventato, mi tremano le gambe
Fobia per impressionabilità paralizzante
E’ l’ansietà della persona timida riservata e sensibile che non osa, che ha paura di esporsi
Nel dialogo interiore incontriamo pensieri quali:

sarò all’ altezza, sarò capace a……….

cosa penseranno di me se………

andrà bene come sono vestito? Pettinato ecc.

appena mi farò avanti vedrai che mi ignoreranno
Pensieri che indicano mancanza di autostima

Il carretto passava e quell'uomo gridava gelati

al 21 del mese i nostri soldi erano già finiti i

io pensavo a mia madre e rivedevo i suoi vestiti  

il più bello era nero coi fiori non ancora appassiti 

All'uscita di scuola i ragazzi vendevano i libri  io restavo a guardarli 

cercando il coraggio per imitarli

poi sconfitto tornavo a giocar con la mente i suoi tarli e 

alla sera al telefono tu mi chiedevi perché non parli….

Che anno è che giorno è questo è il tempo di vivere con te 

le mie mani come vedi non tremano più 

e ho nell'anima in fondo all'anima cieli immensi e immenso amore

e poi ancora ancora amore amor per te 

fiumi azzurri e colline e praterie dove corrono dolcissime le mie malinconie 

l'universo trova spazio dentro me 

ma il coraggio di vivere quello ancora non c'è

I giardini di marzo si vestono di nuovi colori 

e le giovani donne in quei mesi vivono nuovi amori 

camminavi al mio fianco e ad un tratto dicesti 

"tu muori  se mi aiuti son certa che io ne verrò fuori"

ma non una parola chiarì i miei pensieri

continuai a camminare lasciandoti attrice di ieri 

Che anno è che giorno è questo è il tempo di vivere con te 

le mie mani come vedi non tremano più

e ho nell'anima in fondo all'anima cieli immensi e immenso amore

e poi ancora ancora amore amor per te fiumi azzurri e colline e praterie 

dove corrono dolcissime le mie malinconie l'universo trova spazio dentro me 

ma il coraggio di vivere quello ancora non c'è

L. Battisti
3 - Controllo + Attivazione
ansia derivante sia da cause interne che esterne
è il caso della tipologia Delirante

Confusione mentale: iper-creatività
 ho il cuore a pezzi, mi vedo lontano dal mio cuore
E’ spesso una confusione, una eccessiva proliferazione di idee ed emozioni accompagnata dalla frustrazione di non essere compresi. 
Nel dialogo interiore incontriamo affermazioni quali:

Eppure devo riuscire a spiegarmi, a farmi capire…

Loro non si rendono conto che….

Ho ragione, ma quanta fatica dovrò fare per dimostrarlo…….

Perchè non riescono a capire che ho bisogno di tempo per…

Affermazioni che denotano carenza di fiducia in se e nel prossimo

Forse è perché credo alla felicità 

forse è il mio mestiere o il mio DNA, ma il mio tempo è giovane 

ho giocato a carte con la realtà 

ho lanciato il cuore sempre un po' più in là, ma è rimasto mio 

mio di notte a casa mia, col mio amore indissolubile 

con nessuna nostalgia, perché questo sono io 

Ce l'ho scritta in faccia questa vita mia 

coi miei occhi aperti in ogni oscurità, sole sulle lacrime 

le passioni grandi, l'ora di follia 

l'amicizia vera e la falsità, sangue e poesia 

ho impastato a modo mio emozioni inconciliabili 

ho condiviso in allegria ogni briciola di me 

e fra cielo e terra io, sono chi volevo essere 

e dò e pretendo a modo mio, perché questo sono io 

Un uomo 

assomiglio alla sua vita, eccitante o disperata 

o consacrata a un'idea 

Un uomo 

fra catene e mongolfiere, vola per non inciampare 

per non vivere a metà 

e questo sono io 

Appartendo al mondo e alla mia città 

al mio pianoforte e alla mia libertà 

vivere fa vivere 

per chi un po' mi ama o sempre mi amerà 

con la mia pronuncia e la mia dignità 

questo sono io 

ho cantato a modo mio ribellione sogni e lacrime 

e moltiplicavo in me desideri senza età 

senza sesso non c'è dio, senza amore non c'è musica 

con il corpo e il cuore ho sbagliato a modo mio 

Un uomo, assomiglia alla sua vita, 

eccitante o disperata o consacrata a un'idea 

Un uomo, fra catene e mongolfiere 

vola per non inciampare, per non vivere a metà 

e questo sono io 

Valerio Negrini – Pooh
Per trasformare questi tipi di ansietà è necessario che  avaro, invisibile ed in parte il delirante  diventino più sicuri di se stessi ed abbiano più fiducia nelle proprie possibilità e nelle risorse che possono trovare nell’ ambiente che le circonda diminuendo così l’ansietà e gli aspetti nevrotici conseguenti.

4 – Attivazione
Ansietà apparentemente derivante dall’ esterno

è il caso della tipologia Ruminante

Reattività costante: ansia da attivazione

 ho sempre il cuore agitato, il cuore in gola
Generata da un eccessivo senso del dovere, talvolta da un vero delirio di onnipotenza.

La persona si fa carico di compiti suoi ed anche di altri sovraccaricandosi ed andando in ansietà nel tentativo di soddisfare tutte le esigenze.

Si costringe a fare sempre e comunque tutte le cose che ritiene di dover fare, senza risparmiarsi.

Fa mote cose contemporaneamente le incomincia spesso senza finirle. Le situazioni incompiute generano in lui ansietà e la stanchezza peggiora la stazione.

Ovviamente a fronte di tanti “sacrifici” la persona sviluppa un alto livello di aspettativa di riconoscimento e spesso rimane deluso dal comportamento delle persone per cui si è adoperato senza riserve.

Sovente l’ambiente circostante risponde con indolenza o irritazione nei confronti di questi atteggiamenti.

Queste persone, nel loro dialogo interiore, incontreranno molti “devo” spesso contemporanei:

Devo fare la spesa, ma devo anche pulire la casa…
Devo portare mio figlio a nuoto, ma deve anche fare i compiti ed io devo andare a ritirare la roba in tintoria..

Devo studiare, ma voglio anche andare al cinema…
Devo incontrare gli amici, ma vorrei anche finire il libro che sto leggendo….

Affermazioni che denotano un sentirsi costretti ad agire in base alle esigenze del ambiente circostante.

Gabbiani

Non so dove i gabbiani abbiano il nido,

ove trovino pace.

Io son come loro

in perpetuo volo.

La vita la sfioro

com'essi l'acqua ad acciuffare il cibo.

E come forse anch'essi amo la quiete,

la gran quiete marina,

ma il mio destino è vivere

balenando in burrasca.

V. Cardarelli
5 – Attivazione + Arousal 

Ansietà apparentemente derivante dall’ esterno
è il caso della tipologia Adesivo

Trepidazione: bramosia affettiva, affanno adesivo 

sento come un vuoto nel cuore…

Sempre alla ricerca di consenso ed accettazione l’adesivo vivrà un ansietà con caratteristiche di continuità e carica di sofferenza che potremo definire affanno.
Nel dialogo interiore incontriamo pensieri quali:

mi vorrà veramente bene…??
e fino a quando mi vorrà bene…??
devo fare qualunque cosa pur di essere amato…

e se in fondo sono soltanto una scusa per…
Pensieri che dimostrano un costante e irriducibile bisogno di affetto,  amore e accettazione

Una mattina senza te

Mi sveglio tra gli odori del mattino, m'alzo nella vuota stanza… ancora assopito cerco un po' di lucidità. 

Alzo il sipario sul mondo, dalla finestra osservo il freddo giardino. 

Un timido sole a stento riscalda, ancora il ghiaccio ricopre il verde prato.

Lievi le gocce di rugiada scorron sulle foglie, si adagian sulle loro punte, 

prima di bagnar la terra. 

Il cane è ancora sulle scale a dormir, solo e rannicchiato… 

Lo chiamo e lentamente fa capolino, cerca e trova una coccola, 

prima di tornar a poggiare il muso... sul caldo zerbino. 

Tra i pensieri di una fredda mattina, tra le immagini e le mie fantasie, nel mio inquieto vivere ci sei tu. 

Fuori il silenzio e la tranquillità di una strada deserta, l'aria umida dell'inverno appena iniziato, ancora qualche luce accesa si rispecchia nel grigiore. 

Attraverso i vetri guardo passare qualcuno, adagio se ne va per il suo cammino. 

Rimango ancora un istante, mentre il sole mi illumina in viso, e passa un lieve calore che mi scalda appena. 

Ripercorro gesti e parole, dolci momenti condivisi con te, serenamente mi perdo quasi incantato, fino ad accorgermi che tu non ci sei. 

Triste sprofondo nei dispiaceri, nelle delusioni che ho vissuto… 

Mentre il tempo scorre vuoto e freddo, in compagnia delle prime notizie dalla radio,  a fatica preparo la mia giornata. 

Provo a viverla cercando il giusto spirito, come ogni mattina che mi ha dato Dio. 

Ma non è facile, perché la tua assenza rende assente anche me, e pensarti mi distrae. 

Ed inizio così, incontrando persone, rumori e luoghi familiari. 

C'è chi mi conosce e mi saluta, chi freddo si volta, c'è lo spensierato, chi è indiavolato chissà con chi, chi è ubriaco di prima mattina. 

C'è una madre di famiglia, agitata e sconvolta, che a stento tiene a bada i suoi figli. 

C'è chi va al lavoro, volti segnati dall'età e dalla fatica, volti scuri e tristi. 

C'è un gruppo di giovani liceali, ragazze che spettegolano di frivolezze, arrossendo... parleranno forse dei loro primi amori. Beata gioventù, ritratta in qualche sorriso, negli occhi di chi progetta il suo futuro. 

Ripercorro le stesse strade di ieri, mentre nel traffico c'è chi impreca e se la prende con il mondo. 

Raccolgo queste e altre mille immagini, per lunghi minuti mi dimentico di me stesso. 

E mi dimentico anche di te, di te che mi indebolisci l'anima, e così sarà,  finché sarai lontana dal mio cuore.
Andrea Battista
Per trasformare questi tipi di ansietà è necessario che ruminante, adesivo ed in parte il delirante possano aumentare la percezione del loro stesso esistere, imparare la possibilità di stare nell’essere e non solo nel fare necessaria ad evitare lo spostamenti su situazioni fobiche.

6 – Arousal
Ansietà esistenziale

è il caso della tipologia Sballone 

Insaziabilità emotiva: angoscia e panico isterico
 ho sempre il cuore in cerca di emozioni…un cuore matto

Generata, al contrario delle precedenti, da una carenza di senso di responsabilità
La persona vive una forma di insoddisfazione esistenziale profonda, una sensazione di  vuoto, di una mancanza di senso, di una eccitazione senza oggetto che può essere il risultato di una specie sfiducia nell’ Esistenza. 

E’ l’ansietà tipica che si incontra nella adolescenza o da cui sono colpite persone che abbiano vissuto disillusioni o tradimenti e non le abbiano elaborate. 

Le persone vicine possono risultare destabilizzate dagli umori che contraddistinguono coloro che vivono questa situazione.

nel loro dialogo interiore possono ripetersi frasi come:

a cosa serve tutto questo…..tanto non cambia niente

non riuscirò mai a dimenticare quella storia…

va tutto abbastanza bene,  ma non sono felice…

in fin dei conti non è così importante ma…..

so già come va a finire…però questa volta..

Affermazioni che denotano una sorta di rassegnazione e sfiducia, 
ma che contemporaneamente ricercano una soluzione 

Sole illumina il mio cuore, 

vento disperdi le mie pene e i miei lamenti! 

Piacere più profondo non conosco sulla terra se non di andare lontano.   

Per la pianura seguo il mio corso, 

il sole deve ardermi, 

il mare rinfrescarmi per condividere la vita della nostra terra dischiudo festoso i miei sensi.    

E così ogni nuovo giorno mi deve nuovi amici, 

nuovi fratelli indicare, 

finché lieto posso tutte le forze celebrare,

e di ogni stella diventare ospite e amico.                                              

Hermann Hesse.
Arousal +Controllo + Attivazione 

ansia esistenziale

è il caso della tipologia Apatico
Astenia: ignavia, il non senso di fare, l’inutilità
sto bene quando il mio cuore dorme 
Pur sembrando paradossale anche l’apatico vive la sua ansietà, è in qualche modo simile alla noia, un senso di mancanza di contenuti, di vuoto che richiede di essere riempito, una forma di letargia menale che può generare sensi di colpa.
Nel dialogo interiore incontriamo pensieri quali:

parteciperò o meno a quell’ evento? Se non vado non rischio di……

so che devo fare… ma lo farò domani anche se….

non scrivo quella lettera tanto c’è tempo….forse…

domani…domani comincio a….
Pensieri che palesano indecisione, insicurezza e pigrizia

Non è necessario che tu esca di casa. 

Rimani al tuo tavolo e ascolta.

Non ascoltare neppure, aspetta soltanto. 

Non aspettare neppure, resta in perfetto silenzio e solitudine.

Il mondo ti si offrirà per essere smascherato, 

non ne può fare a meno, estasiato si torcerà davanti a te. 

Franz Kafka
Per trasformare questi tipi di ansietà sballone ed apatico possono Aumentare il radicamento, sentirsi nel corpo, percepirsi vitali. 

Scoprire l’importanza di esistere fine a se stessa, la presenza, aumentare la percezione del proprio confine, imparare ad essere sinceri e coerenti con il 
proprio sentire ed abbandonare i sensi di colpa

6) Addestramento ad una vita con meno ansietà. Gli strumenti del Counseling

L’ impegno del Counseling Relazionale è quello di prevenirelo stress derivante dall’essere ansiosi e le relative somatizzazioni a livello fisico (malattie) a livello psichico 

(fobie, attacchi di panico, disabilità) 
E’ importante migliorare lo stile di vita del Cliente

Il Counseling Relazionale per definizione si occupa di risolvere o migliorare le problematiche ansiosepresentate dal cliente.

Partendo da questi presupposti cercheremo, come Counselor di insegnare al nostro cliente a trasformare l’ansietà in una “eccitazione” funzionale a ciò che vuole intraprendere. 

L’ ansietà  può trasformarsi in una “carica emotiva” che rende  la persona fortemente ricettiva, attenta e concentrata su ciò che sta per fare. 
Abbiamo visto come i disturbi ansiosi  si presentano con forme diverse in base al controllo valutativo degli stimoli messo in atto dalla persona ed a secondo del dell’ ideal-tipo di appartenenza 
Ovviamente i vari tipi di ansietà si fondono spesso in un ansietà generalizzata, ma è
importante riconoscere il tipo d’ansietà da affrontare, per cercare strumenti adatti trasformarla
La seguente tabella propone alcuni tipi di posizione dialogica atta a migliorare la condizione ansiosa nelle varie situazioni:
Ideal-tipi 

          c.v.d.s.                                posizione dialogica
	Avaro 


	controllo
	Rilassati, non tutto dipende da te, 

anche se non sei  perfetto puoi essere apprezzato ed amato

	Ruminante
	attivazione
	Ricordati di essere e non solo di fare. Stabilisci ciò che per te è più importante e muoviti con i tuoi tempi di conseguenza

	Delirante

	controllo attivazione
	Sarai apprezzato anche se non sempre capito. Palesa le tue esigenze e non lasciarti confondere perdendo i tuoi obiettivi

	Sballone


	arousal
	Ti capisco, spesso nella vita incontriamo stati d’animo di cui non riusciamo a darci spiegazione, accettali ed attraversali,
sai che cambieranno 

	apatico
	controllo 

attivazione

arousal
	Scegli! Quale pericolo in fondo corri scegliendo? se ti rendi conto che non è  così grave prova a rischiare un po’ di più

	invisibile
	controllo 

arousal


	Tutto ciò che ti circonda ti tocca profondamente, sei una persona bella e sensibile, impara a conoscere ed apprezzare questo aspetto di te

	adesivo
	Attivazione

arousal
	Ci sono per te e molte persone ti vogliono bene, lascia entrare dentro di te l’affetto che già ti circonda


7) Figure e ruoli nel Counseling: 

come il Counselor deve diventare ciò di cui il cliente ha bisogno
Il secolo appena trascorso ha visto venire alla luce il concetto di psicoterapia nelle sue diverse articolazioni analitiche, psicodinamiche, relazionali, transazionali, comportamentali, sistemiche e transpersonali. 

La psicoterapia cura principalmente processi mentali diagnosticati come patologici. Il suo metodo è quello di destrutturare processi e comportamenti per ristrutturarli restituendo al paziente un miglior equilibrio di vita e un miglioramento dell’armonia con se stesso e con gli altri. 

Accanto all’intervento psicoterapeutico stanno venendo alla luce stili di relazione d’aiuto che sono stati prodotti nel vivo del corpo sociale e sono stati mobilitati da  bisogni di prevenzione, di orientamento, di miglioramento, di superamento del disagio quando questo non si sia ancora stabilmente strutturato in conclamati disturbi di personalità o in strutture psicopatologiche ancora più perniciose.

Questo quadro problematico della società dell’incertezza è lo stesso che ha generato nuovi attori sociali che si sono definiti più mediante le funzioni che mediante le appartenenze disciplinari e sono numerose le professioni emergenti che fronteggiano molte forme di disagio sociale, personale e relazionale di cui i più noti sono:
Operatore Psicopedagogico, Coacher, Counselor professionale per psicologi, Tutor, Counselor Operatore Psicopedagogico,Counselor giuridico psicologico (CTU CTP)
Operatore Socio Psicopedagogico,Mediatore familiare, Agevolatore nella relazione di aiuto 

Facilitatore, Helper, Mediatore del lavoro e degli affari sociali, Naturopata, Operatore psicopedagogico nelle arti-terapie, Animatore di comunità, Mentore, Counselor professionale medico, Counselor professionale Tecnico Socio Psicopedagogico
Operatore professionale nel settore delle tossicodipendenze.

Questi diversi modelli e ambiti professionali possono essere descritti e raggruppati in diverse funzioni individuate da PREPOS in sette aree  espresse con termini in lingua inglese proprio per mantenere le caratteristiche funzionali:

Mentoring (mentore)
sono necessarie le caratteristiche dell’ avaro, controllo
Il mentoring prevede una maggiore intensità nel  proporsi, da parte dell’adulto educatore, come guida, come consulenza strategica e di orientamento proposta da chi ha maggiore esperienza. 

Il mentoring è un processo educativo che ha l’obiettivo di far crescere le competenze nelle persone più giovani e meno esperte attingendo all’esperienza di chi ha già percorso quelle tappe. Il mentore trasferisce i “segreti” della sua esperienza ma non affianca necessariamente in modo affettivo e con una condivisione duratura.

Coaching (addestratore, allenatore)

sono utili le caratteristiche del ruminante, attivazione
Con il termine Coaching, direttamente importato dal mondo dello sport (il coach è l’allenatore), ci si riferisce ad una funzione voluta e particolare direttamente finalizzata al raggiungimento di obiettivi personali, relazionali o professionali che, agendo sull'autoconsapevolezza personale e sul proprio senso di autoefficacia, facilita l'espressione e lo sviluppo del potenziale umano. 

Il coach viene sovente individuato come un catalizzatore del cambiamento e della crescita, quindi non fornisce soluzioni, ma aiuta le persone a trovarle, nel pieno rispetto delle diversità individuali. 

Gli obiettivi del coaching si riferiscono solitamente alle seguenti aree: migliorare le  possibilità di apprendimento; ottimizzare la gestione del tempo; utilizzare proficuamente le emozioni e gestire lo stress; acquisire maggior sicurezza personale; migliorare le performances lavorative; sviluppare i punti di forza, o gestire punti di debolezza. 

Mental Health Facilitator (facilitatore della consapevolezza mentale)

sono utili le caratteristiche del delirante, attivazione e controllo
Mantal health facilitator (facilitatore della consapevolezza) aiuta, lavorando con integrità, per lo sviluppo della  consapevolezza nelle diversità, la prevenzione del suicidio, la risposta trauma ed al lutto, nei temi riguardanti la spiritualità.
il processo di Mhf promuove il miglioramento delle relazioni con se stessi e con gli altri per aiutare gli individui a realizzare le proprie capacità, affrontare le difficoltà della vita, avere successo e soddisfazione nel loro lavoro, e contribuire al benessere generale della propria comunità. 

Body Counseling (Counseling corporeo, art-terapy, musicoterapia, meditazione ecc.)

sono utili le caratteristiche dello sballone, arausal
si parla di Body counseling quando il counselor lavorando principalmente all’ interno di gruppi ,utilizza per il raggiungimento di una maggior consapevolezza  e centratura da parte del cliente le intuizioni derivanti dalle percezioni, sensazioni, emozioni e pensieri prodotti da attività corporee quali la libera espressione artistica, il movimento, la danza e la meditazione ecc, ecc 

Mediation (mediazione)

sono utili le caratteristiche dell’ apatico, attivazione, controllo e arousal
La Mediation è un’attività tra le più antiche delle professioni sociali implicite. Mediatore, paciere e sensale erano i personaggi che in epoca preindustriale sovrintendevano agli scambi, alla risoluzione dei conflitti ed alle transazioni economiche e politiche. 

La figura del mediatore è oggi esplicitamente rivolta alla gestione ed alla risoluzione dei conflitti, in specie quelli intrafamiliari ed interfamiliari: tra membri della stessa famiglia o tra famiglie differenti. 

Counseling (termine non traducibile in italiano)
sono utili le caratteristiche dell’ invisibile, arousal e controllo
Il counseling  è invece una modalità di intervento e di consulenza che si fonda sul sostegno personale, sull’orientamento, sull’empatizzazione reciproca tra il counselor
ed il cliente. 

Un counselor non si limita ad interagire con il cliente nell’ottica di guidarlo o consigliarlo, ma entra anche nel merito di alcune sue scelte comportamentali. Purtuttavia, con esso non si instaura una relazione psicoterapeutica poiché non si cerca la destrutturazione di una personalità patologica, ma solo di instaurare una relazione d’aiuto che muove dall’analisi dei problemi del cliente nel proposito di costruire una nuova visione di tali problemi e di attuare un piano di azione per realizzare le finalità che egli desidera (prendere decisioni, migliorare relazioni, sviluppare la consapevolezza, gestire emozioni e sentimenti, superare conflitti)". 

Tutoring (tutore)

sono utili le caratteristiche dell’ adesivo, arousal e attivazione
Il tutoring è l’affiancamento al giovane di un soggetto che lo sostenga nel corso delle sue scelte. Il tutore è colui che fa le funzioni di genitore / fratello maggiore, ed implica un rapporto continuativo nel tempo anche se non permanente. Il tutor accompagna il cliente in una certa fase e lo segue con alta frequenza prendendolo in carico e orientandolo. Il tutoring è  un processo di insegnamento e di trasmissione di informazioni, un dialogo garantito e permanente, una sicurezza tranquillizzante, un coinvolgimento affettivo interpersonale carico di emozionalità e condivisione. 

A volte è giocata anche tra pari come nel caso della peer-education. Conseguentemente possiamo distinguere tra tutor senior (tra disomogenei) e tutor junior (tra pari). 
La seguente tabella propone quali tipi di specifica competenza di counseling, in base a quelle descritte precedentemente, è necessaria a migliorare  tipi di comportamento disfunzionali “ansiosi 

	AV
	Ansia da controllo e da prestazione
	Body Counseling
	Mediation



	RM
	Ansia da attivazione 
	Mediation


	Counseling 

	DE
	Confusione mentale
	Counseling 
	Tutoring

	SB
	Angoscia e Panico isterico
	Tutoring
	Mentoring

	AP
	Astenia (il non senso di fare, l’inutilità)


	Coaching
	Mentoring

	IN
	Fobia per impressionabilità paralizzante
	Coaching
	Mental Health Facilitator

	AD
	Affanno adesivo
	Body Counseling
	Mental Health Facilitator


Ognuna di queste azioni si configura come un particolare mix di competenze educative, psicologiche, antropologiche, sociologiche, filosofiche e spirituali le cui differenti specificità risiedono nelle finalità, nei metodi e negli obiettivi. 

Sono dunque un segno di evoluzione dei metodi del rapporto di aiuto proprio perché l’obiettivo si pone in funzione del tipo di cliente.

Funzioni dunque che non sono più prodotte dal metodo protocollare di una disciplina, ma che sono attivate dal bisogno espresso o latente del cliente. 

E’ in corso un processo di interscambio tra queste diverse funzioni che può essere inteso come un importante trasferimento di competenze e di esperienze nella direzione di formare professionisti che se pur nel rispetto della loro personale inclinazione sappiano attingere anche ad altri modelli e metodi del rapporto di aiuto. 

La seguente tabella propone quali tipi di specifica competenza di counseling, in base a quelle descritte precedentemente, che è necessaria a migliorare  tipi di comportamento disfunzionali “ansiosi”:
Abbiamo visto sono stati creati nomi utilizzati più per descrivere modalità relazionali ed educative che non rientrano ufficialmente nei ruoli tradizionali intendendo con questi termini più un insieme di abilità che delle professioni vere e proprie. 

PREPOS si propone di assecondare lo sviluppo di tali nuovi approcci professionali 

dotandosi di strumenti di studio, di ricerca e di elaborazione teorica per meglio definire il loro ruolo e la loro identità. 

Si presentano infatti sulla scena sociale nuove e più complesse forme di disagio specialmente nella realtà giovanili che le istituzioni familiari e scolastiche non riescono più a fronteggiare e che hanno bisogno di professionisti dell’aiuto dotati di una forte identità e di una duttile capacità di modulazione del loro intervento. 
PREPOS si propone di favorire, accanto allo sviluppo della figura del counselor relazionale e della formazione al counseling, anche altri processi di formazione negli ambiti e con le funzioni sopraccitate. 

Nella figura del counselor Trainer si ritiene debbano essere inseriti anche processi di formazione afferenti a tali diverse funzioni.
Conclusioni
Tutti gli approcci descritti e i molti altri non trattati in questa sede, possono integrarsi e sovrapporsi in un percorso di counseling, in quanto molto spesso l’ ansietà si presenta con caratteristiche intermedie alle categorie sopradescritte (a fini didattici)

Resta importante che il counselor comprenda da che punto partire per dipanare il complesso disagio dell’ansietà e suggerire strumenti idonei al cliente.

Sergio Siccardi
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