il Ci i tqdiﬁgh Monza e della Brianza

paa  21-06-2018
Pagina 1 7
Foglio 1

ESA.

“Stressessanta”
ConunaApp
governil'ansia
damaturita

di Giulia Negri

Con giugno € arrivato il mo-
mento della maturita. La “paura
dell'esame” ¢, in questo pericdo,
compagna fedele di ogni studente.

Unproblema, che put condizio-
nare la prestazione in sede d’'esa-
me: talvolta i ragazzi si trovano a
fare scena muta davanti alla com-
missione non per via di unamanca-
ta preparazione, ma del panico che
provano. Le prime due prove sono
gia arrivate, ma & possibile, anzi
probabile, che I'eccessiva ansia per
una prova influenzi in modo negati-
vo l'esito della prestazione. Le ra-
zioni psicologiche che tale stato
d’animo puo causare sono: emozio-
nale (paura, panico, nervosismo o
irritabilita), cognitiva (difficolta di
concentrazione onelreperire lein-
formazioni nella memoria), e neu-
rovegetativa (sudorazione, tremore
delle mani e accelerazione del bat-
tito cardiaco).

Laiuto

Fondamentale per affrontare al
meglio lo stress él'acquisizione del-
le competenze di basenella gestio-
ne delle proprie emozioni. Per aiu-
tare i ragazzi a fare proprie tali
competenze gli studenti della lau-
rea magistrale in “Psicologia per il
Benessere: Empowerment, Riabili-
tazione e Tecnologia Positiva” del-
I'Universita R di Milano
hanno realizzato “Stressessanta’”,
sottola supervisione dei professori

Giuseppe Riva e Andrea Gaggioli. Si
tratta del primo protocollo di em-
powerment emotivo comodamente
scaricabile sul proprio cellulare An-
droid eiOS sotto forma diuna sem-
plice App. “Stressessanta’, attraver-
so tre percorsi che si svolgono nel-
Tarcodiunasettimana, aiutalo stu-
dente ad essere padrone delle pro-
prie emozioni, specialmente duran-
teimomenti di ansia. Essisono:

‘Empowement  Emozionale
{Comprendi quello che senti): tre
esperienze guidate per impararea
riconoscere e capire le proprie emo-
zioni legate all'esame;

- Esposizione Controllata (Veri-
fica quello che senti attraverso lo
stress inoculation training): tre si-
mulazioni stressantilegatiall'espe-
rienza di preparazione e di gestione
dell’esame, della durata di due mi-
nutil'una.llcompitodello studente
équello di imparare a gestirle usan-
doletecniche di empowerment e di
rilassamento presentate;

- Rilassamento Guidato (Con-
trolla quello che senti): tre espe-
rienze dirilassamento guidato, del-
laduratadidueminuti'unadaim-
parare e utilizzare prima e durante
Pesposizione controllata o'esame.

licasco

La massima efficacia delle espe-
rienze pud essere ottenuta utiliz-
zando il proprio cellulare insieme
conun casco immersivo compatibi-
leconilformato Cardboard (del co-
stodiqualche decinadieuro). =
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