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Ciao!

Questo Taccuivio ha durata di tre settimane, anche se puol ripetere i suoi esercizi
duante Volte vuol o trarve ispiraziove per invewtarne deali altri, tutti tuol.

Ogui settimana € cost orgamnizeata:

v La storia

L angolo creativo

Lo psico-gjioco

Lo spazio per 1 sensl

La tabella di riepilooo per appuntare duello di cui hai fatto esperienza e che
vorresti approfondire

Lo spuntivo (di riflessione) del weekend: mva domanda per wigliorare la
qualita della vita
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La settimana sara tematica anche se & possibile che von i sembri di notare un
filo conduttore tra gli esercizi settimanali,
Ogui pagiina offre un piccolo spazio per serivere: puol usare duello oppure fare

come farei io, ossia abbondare di carta, penna e pewnarelli e scrivere e lavorare su
foali a parte, i cui orgamnizzare lo spazio come preferisci.

Ricorda di svolaere ali esercizi senza supporti tecwologici: serivi e disegua a wmano,
now battendo su una tastiera, insommal Cost terrai attivo il tuo corpo, il sistema
sensoriale e percettivo, il sistema attentivo. In pratica, ti mantieni giovave e i

esercizl lasciano uva traccia pin ricca vella tua mewte

Qualora volessi approfoudire e ricevere informazioni, puoi contattarmi all'indirizzo
fontamnellafrancescadamail.com.

Buona conoscenza ed esplorazione di tel
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Questa <foria Wi
dice e

La storiella del luwedi

Terminato il pasto, Polpo prende la
Via di casa, strisciando sul fondo
grazie ai suoi robusti tentacoli. La
sua casa & ma arotta vella roccia in
cui si pud infilare, scomparendo. Polpo,
prima di infilarsi vella grotta, fa wia
bella wnotata a reaziove, gonfiando la
SUA Grossa borsa cewtrale e poi
svuotandola di colpo.

L'acaua espulsa lo fa spostare
rapidamente, a luighi balzi. Un
comodo stratagemma per sfuggire
ai predatori, anche se vow il solo.

Polpo, se nseguito, sa cambiare
colore, disorientando l'inseguitore e,
messo alle strette, pus spruzzare
Tuttintorvno una sostavnza nera
come l'inchiostro creando una nnbe
impevetrabile che lo sottrae alla
vista del predatore.

Polpo a diversi mezzi per
difendersi, proteagersi e tirarsi
fuori dai guail

(Rivisitazione da AW, Dalmais)

\
:
l
¢
I
i

) |
|
i
[
I
!
I
!
i
:
|
!
i
!
|
!
i
[
]
!
Al
|
!

Diseana efo colora quello che Vol
nel cerchio dui a fianco. Quando
avrai finito, osserva il tuo lavoro.

Cosa racconta di +e?
Cosa agginngeresti e cosa
toglieresti?

Quale parte preferisci?
Perché?

Pai un titolo al tuo lavoro.

Nota: Questo lavoro pud essere utilizzato
ulteriormente, per aintarti a conoscere
come i difendi, ti proteggi e +i iri fuori
dai guai.

Se Vorrai approfondire, trovi le
informazioni a questa pagiva del sito:
https/ [www.francescafontavellapsicologo.com/
costruisci-la-tua-metafora-anto-terapentical
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Lo Psico-(aoc0

AN

v’ Scegli una persova che apprezzi
o animale che +i piace e descrivi
come pensi affronterebbe (a
situazione per te difficile.

Pensa a una situnazione per te
difficile e descrivi come sei solito/a
affrontarla.

Osserva se puol prendere v
prestito dualthe strategia
dell' animale per migliorare la
tua capacita di difendert,
protegoerti e cavartela.
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Covosci la propriocezione?

Si tratta di un senso molto particolare
che permette di percepire i propri
confini corporel e la propria posiziove
nel mowndo. € utile per sapere se sei i
piedi o seduto o per aintarti a fare |
movimenti con ginsta misura.

Alleva la propriocezione per sewtire il
tuo.. posto vel mondo

Un esercizlo, per cominciare. Pol,
creali tul

1) Appoggiati cow la sthiena alla
parete. Fa’ in wodo che le spalle
siavo dritte e adese alla parete e
cosi la testa e i talloni. Ascolta la
posiziove che hai assunto.

Metti sul cellulare una serie di
promewmoria casuali

Quando suowa il promemoria
controlla la tua posizione: somiglia
a guella che hai assunto alla
parete?

Riflession
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Riassunte

o : C :
parola chigye 228 oa Fcordare

TRiepilogo
della
sertimana

Completa lo schema, anotando le
riflessioni della settimana. o

il Prossimo jhe ontro
Potremo parlarve al prossimo
mcontro oppure, se von ¢l Conosciamo
ancora, puoi contattarmi per mail per
condividerle, se vorrai.

e ————

Lo spuntine

(di riflessione)

CAI sono quindo

sono da solo?
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Questa storia mi
dice NG

La storiella del lunedi

Un ragazzo e suo padre stavavo
camminando lungo un sewtiero el
bosco. A un tratto un grosso tronco
bloced loro il passaggjio. Tl ragazzo
chiese al padre: “Se ci provo, secondo
te riesco a spostare il tronco?” Tl
padre rispose: “Sono sicuro che tu
POSSA rinscirel, se useral futte le tue
forze.”

Tl ragazzo provo a spingere e
tirare con ewergia, ma il fronco von
sl sposto di un willimetro.

Disse: “Ti sel sbagliato, papa. Now
lo riesco a spostare.”

“Prova ancoral” disse il padre. T
ragazzo provos ancora, wntilmente.

N

“Now ¢l riesco, papa.”

Tl padre, allora, disse: “Ti avevo
suggerito di usare TUTTE le tue
forze e non lo hai fatto. Non mi hai
chiesto aiuto.”

(Da Berry Powell)
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Serivi di guella volta che hai saputo
chiedere un ainto...
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Raccontati com’é andatal

£ stato pint facile dare o chiedere
aluto?

Come hawno reagito le persone a cui
hai chiesto aiuto?

Durante la settimana, ogni giorvo,
trova un'occasione per dare ainto e
un’occasione per chiedere aiuto.

Per o@vni azione, awota:

Come hawno reagito le persove a cu

v Cosa pensi
° hai dato ainto?

v Cosa provi
v’ Cosa senti fisicamente

e

D D SR ————m e —m G SR SR NN WSS WES GNR GES GED SN NS OGNS WED SN GED GED GED GER GED WER GED N WED GED GES CED G GER e e

7

La wmia hit parade delle canzoni che i
dano ainto:

Tempo di musical

Scegli mma canzove che Hi da conforto nei
momewnti difficili.

Una canzone che i piace, o the racconta ,

di te.
10.

Una canzone che ti da evergia oppure i

o ) Se vorrai, potrai continnare a conoscere come
permette di rilassarti.

usare la musica in modo psicologicamente utilel

Sceqi mua o pit canzoni che, i qualche Dai un'occhiata ai paccneti songtherapy

https:/ [www.francescafontanellapsicologo.com/pace

odo, £i davo un aintol .
m | danno an hetti-songtherapy/




Completa lo schema, anmotando le
riflessioni della settimana.

Potremo parlarve al prossimo
ncontro oppure, se von ¢l Conosciamo
ancora, puoi contattarmi per mail per
condividerle, se vorrai,

Lo spuwtino

(di riflessione)

Ce qzzc‘z]cogéz che e
preféribile lasciar
andare perché 1o possa

andare svants?

Riassunte

(o) -
Parolg chiave

@ ;
ose dg Ficordare
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k N\ Questa storia i

dice ehe..

La storiella del lunedi

“Ecco | ol nuovi attrezzil Non posso
vincere il dragoe al posto tuo, perd posso
darti gli stramenti per farlo.”

“Ma €& uno scherzol Una borraccia vuota,
occhiali da sole, un wmetro da sar+to,
guantini... questo ¢ solo un mucchio di
roba inntile!”

Prendi wva rivista e ritaglia
almevio 20 immagini, dettagi e
parole che i sembravo positive,
utili per ricordarti cio che conta
per te nella vita.

Abbi cara che ogni immagine ¢
ogvi parola siavo per te evocative
di positivita o, comunaue, di cid
che ha un valore.

“Non sovo | soliti attrezzi da eroe, +e
lavevo detto. Sovo cagetti dalle virta
speciali, duasi magiche, che i verrano
M aiuto duando ne avrai realmente
bisogwo.”

Da Tl Cavaliere che aveva un so sul cuore
di MG Powers

Questo racconto evolve in modo
interessante... la sacca degli attrezei
ha una borraccia per bere un poco di
accettazione dei fatti, occhiali per
assumere punti di vista, un bastoncivo
per raddrizzare la linea dei pewsieri,
dei guanti per avere pe5a solida sulla
Vita e vow lasciarsi scivolare via i
momenti importanti.. e tavwti altri
attrezel interessanti. Volta, pagiva e
inizia a pensare a guelli che potrebbero

servire a tel
= P(asa
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Ora inserisci le parole e le immagini
ritagliate in una scatolina, un
sacchetto, tra le pagive della tua
agevda... dove Virol tu.

Ogni giorvo, estrai un ritaalio,
osservalo, leggilo, ricordane il
significato e prova a vivere almeno
1 momento della giorvata
rispettandove tale significato.

Un esempio? Se hai estratto la parola
awicizia, ricorda di fare, ooy, almevo un
gesto di amicizia:

v’ Telefoware a wn’amicalun amico
TIwuviare un messagaio
Prendere un regalivo
Raccontare a qualcuvo di caro
cos'e per te 'amicizia
Ascoltare una canzone che parli
di amicizia






7 . . . .
Per questo Psico-Gioco hai bisogwo di
un’altra persova.

Appoggia il palmo di una mano sul
palmo dell'altra persona, in posizione
verticale, come duando si batte il
cingue.

Premi legaermente e osserva.

Fai premere all’altro e osserva

Raccontati com’é andatal

Opponi resistenza o cedi?

L'altra persova oppone resistenza
o cede?

Cosa succede se provi a fare
'aziove contraria a quella che ti e
venuta spontaneamente?

Stai con te per un paio di
minuti. Non importa dove +i
trovi in autobus, v bagwo, al
supermercato..
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Setaccia le tue sewsaziovi e
perceziovl, una per una:

Quale suono hai appeva sentito
Cosa stai toccando

Che sapore hai in bocea?

Che odore senti?

Cosa stanno osservando | +uol
ocehni?

Seviza gindizio, prevdi
mewtalmente nota di tutto cid
che stavi viveudo, senza
accoroertene appieno.

Il +uo corpo ha valore. Il +uo
corpo & un Valore.
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Parola Chiave ©s€ da Ficordare

Riepilogo
della
serfimana

Completa lo schema, anotando le
riflessioni della settimana, e

il Prossimeo i”COrh‘ro
Potremo parlarne al prossimo
mcontro oppure, se von ¢l Conosciamo
ancora, puoi contattarmi per mail per
condividerle, se vorrai.

e A ————_____

Lo SP(AV\’\”\V\O

(di riflessione)

(uali sono 7 mier valora

pru z'zzlpazz‘c?ﬂéj?

Cosa thccio per

2Ispetiarls ¢ 1orll

raspettare”
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Come & andata? Ti sowo piacinti questi esercizi?

La scelta del +ipo di esercizi e la loro orgavizzazione e suddivisiove, di cui hai appena
fatto esperievza, arrivavo dall’ascolto attento delle richieste delle persone che, g
scorsi anni, mi hawvo indicato cid che risultava pia utile, interessante e placevole.

(¢ lo faresti a +e e a tutti gli altri) se vviassi al mio
indirizzo wmail la tua opiviove, per poter creare questo taccuivo ancora meglio, a ogi
nuova occasione.

Puol wandarla a questo indirizee  foutanellafrancescadamail.com serivendo
nell'ogaetto “Recensione +accuine estate 2019” oppure mandando uv messagayio al
numero di cellulare 245 3F41D40 (anche whatsapp).

Ti aspetto sulla pagina Facebook o sul bloa, se wow i hai ancora visitati e, se vorrai
approfondire dualche contennto emerso facendo ali esercizi, mi trovi gui

A prestol

/ZW, [~
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