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Benvenuta all'eBook: "ANSIA - Come Farla Tacere" 

Cara Lettrice, 

Sei qui perché hai deciso di prendere in mano la tua vita, di 
affrontare quel turbinio di emozioni che chiamano ansia, che spesso 
ti fa sentire fuori controllo. Sei qui perché sai, nel profondo, che 
meritavi qualcosa di meglio che vivere intrappolata in questa spirale 
di preoccupazioni, dubbi e paure. E hai fatto il primo, coraggioso 
passo scegliendo di leggere questo libro. 

Probabilmente ti senti stanca di convivere con un cuore che batte 
troppo forte senza motivo, con la mente che corre veloce, 
inseguendo pensieri che non ti danno tregua. Magari hai 
sperimentato notti insonni, con il sonno che sembra sempre a 
portata di mano ma mai raggiungibile, mentre il cervello continua 
a ruminare preoccupazioni su preoccupazioni. Forse senti il peso 
costante della tensione sulle spalle, una morsa al petto, e una 
sensazione opprimente che qualcosa di terribile stia per accadere, 
anche se non sai cosa. 

L'ansia può manifestarsi in molti modi: dalle piccole e continue 
preoccupazioni quotidiane che ti rubano la serenità, fino agli 
attacchi di panico che ti fanno sentire come se il mondo stesse 
crollando su di te. Può essere sottile, sussurrarti nelle orecchie ogni 
volta che cerchi di rilassarti, oppure può essere forte, paralizzante, 
impedendoti di vivere la vita che desideri. 

In questo libro, troverai chiarezza. Troverai risposte a quelle 
domande che da troppo tempo ti rimbombano nella mente: "Perché 
mi sento così?", "Come posso fermare questi pensieri?", "Perché non 
riesco a essere come gli altri, tranquilla e serena?". Ti guiderò 
attraverso i vari gradi dell'ansia, aiutandoti a distinguere quella 
funzionale – quella che in piccole dosi ti protegge e ti spinge avanti 
– da quella disfunzionale, che ti trattiene, ti spaventa e ti rende 
prigioniera delle tue stesse emozioni. 



Questo eBook è stato scritto per te, che ti senti sopraffatta dalle 
responsabilità, che temi il futuro, che non riesci a spegnere quel 
chiacchiericcio incessante nella tua mente. Ti offro non solo una 
comprensione profonda del perché l’ansia prende il sopravvento, 
ma anche strategie pratiche e potenti per riportare la calma, per 
riprendere il controllo e, soprattutto, per vivere una vita più serena. 

Immagina per un momento come sarebbe svegliarsi ogni giorno 
senza quella morsa allo stomaco, poter affrontare le sfide con 
lucidità e sicurezza, e goderti i momenti di pace senza che l’ansia li 
rovini. Questo è possibile, e questo libro è la tua guida verso quella 
tranquillità che desideri tanto. 

Ogni pagina è stata pensata per aiutarti a fare proprio questo: 
riconoscere l’ansia, capire da dove proviene e, passo dopo passo, 
imparare a zittirla quando diventa troppo rumorosa. Qui troverai 
esercizi, consigli e risorse che ti aiuteranno a riprendere il controllo 
e a vivere con più serenità e fiducia. 

Hai fatto la scelta giusta acquistando questo eBook. È un tuo alleato 
in questa battaglia contro l’ansia, e sono sicura che, seguendo il 
percorso tracciato in queste pagine, scoprirai che il potere di 
cambiare è già dentro di te. Ora, sei pronta a scoprire come far 
tacere l’ansia?  

Allora Iniziamo! 
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Introduzione 

La Voce dell'Ansia 

Cos’è l’Ansia e Perché la Sentiamo 

L’ansia è un’emozione che tutti conosciamo. È quel sussurro 
costante nella mente che ci dice di stare attenti, di prepararci per il 
peggio, di essere pronti a combattere o fuggire. Ma cos’è 
esattamente l’ansia? In termini semplici, l’ansia è una risposta 
naturale del nostro corpo a una percezione di pericolo, sia reale che 
immaginario. È come un sistema di allarme che si attiva quando 
qualcosa non va. 

Immagina di camminare in un bosco e di sentire un rumore 
improvviso dietro di te. Il tuo cuore inizia a battere più velocemente, 
i muscoli si tendono, e la mente si concentra solo su una cosa: "Cosa 
sta succedendo?". Questa è l’ansia in azione, e in situazioni come 
questa, può essere la tua migliore alleata, preparandoti a reagire 
velocemente e a proteggerti. 

Ma cosa succede quando l’ansia si attiva senza un vero pericolo? 
Quando scatta durante una riunione di lavoro, mentre sei in fila al 
supermercato, o persino mentre sei a casa, al sicuro? In questi casi, 
l’ansia diventa un ostacolo, un disturbo che può rovinare la tua 
serenità e la tua capacità di goderti la vita. 

Quando l’Ansia è Normale e Quando Non lo È 

Tutti noi proviamo ansia, ed è importante capire che un certo livello 
di ansia è non solo normale, ma necessario. È ciò che ci tiene vigili 
in situazioni nuove o impegnative, come parlare in pubblico, 
affrontare un esame, o entrare in una stanza piena di sconosciuti. 
Questo tipo di ansia funzionale è una parte naturale della nostra 
esperienza umana, e in piccole dosi, può persino migliorare le 
nostre prestazioni. 
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Tuttavia, quando l’ansia diventa persistente, intensa e 
sproporzionata rispetto alla situazione, può trasformarsi in un 
problema. Se l’ansia inizia a interferire con la tua capacità di vivere 
una vita normale, di lavorare, di socializzare, o persino di rilassarti, 
è un segnale che potrebbe essere diventata disfunzionale oppure che 
sia riconducibile a un altro tipo di disturbo. Questo tipo di ansia 
non è più una semplice risposta al pericolo, diventa essa stessa un 
pericolo, una trappola mentale che può farti sentire intrappolata, 
sopraffatta e isolata. 

Ad esempio, è normale sentirsi ansiosi prima di un colloquio di 
lavoro. Ma se quell'ansia ti fa evitare opportunità di carriera, ti 
impedisce di fare ciò che desideri o ti porta a isolarti dagli altri, 
allora è il momento di riconoscere che qualcosa non va. La 
differenza tra ansia funzionale e disfunzionale è la differenza tra 
avere un alleato temporaneo che ti aiuta ad affrontare una sfida e 
avere un nemico invisibile che ti impedisce di vivere appieno la tua 
vita. 
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Capitolo 1 

Capire l'Ansia - Un’Emozione con Due Facce 

L'ansia è una delle emozioni più comuni e universali, ma anche una 
delle più fraintese. Tutti noi l’abbiamo provata almeno una volta 
nella vita, quella sensazione di allerta, di nervosismo o di 
preoccupazione che ci avvisa di un possibile pericolo. Ma l’ansia 
non è solo questo: è un'emozione complessa, con due facce ben 
distinte. In questo capitolo, esploreremo queste due facce per capire 
meglio quando l’ansia ci è amica e quando, invece, si trasforma in 
una nemica pericolosa. 

L’ansia funzionale: Amica o nemica? 

Immagina di essere in una situazione potenzialmente pericolosa, 
come attraversare la strada mentre un'auto si avvicina a tutta 
velocità. Quella scarica di adrenalina, quel battito accelerato del 
cuore, quella tensione nei muscoli sono tutti segnali di ansia. Ma in 
questo caso, l'ansia è tua amica. È ciò che ti fa reagire prontamente, 
ti fa muovere più velocemente per metterti in salvo. Questa è l’ansia 
funzionale. 

L’ansia funzionale è, in sostanza, una risposta naturale e necessaria 
del nostro corpo. È un meccanismo di sopravvivenza che ci ha 
permesso di affrontare pericoli reali fin dalla notte dei tempi. 
Quando ci troviamo di fronte a una situazione di stress, l'ansia ci 
prepara all'azione: stimola la nostra attenzione, ci rende più vigili e 
ci spinge a trovare soluzioni rapide. In questo senso, l'ansia è una 
risorsa preziosa, uno strumento che ci protegge e ci aiuta a gestire 
le sfide della vita. 

Ma l’ansia funzionale non si limita solo a situazioni di pericolo 
fisico. Anche in ambito lavorativo o sociale, un po’ di ansia può 
essere benefica. Pensa a quando devi affrontare un esame 
importante, una presentazione di lavoro o un primo appuntamento. 
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Un certo grado di ansia ti motiva a prepararti meglio, a dare il 
massimo. In questi casi, l'ansia funzionale agisce come una sorta di 
carburante che ci spinge a superare gli ostacoli e a raggiungere i 
nostri obiettivi. 

Tuttavia, c’è una sottile linea di confine tra l’ansia che ci aiuta e 
quella che, invece, ci ostacola. Quando l'ansia diventa troppo 
intensa o persiste anche quando il pericolo è passato, può iniziare a 
creare problemi, trasformandosi in un’emozione disfunzionale. 

L’ansia disfunzionale: Quando l’ansia prende il controllo 

L’ansia disfunzionale è quella che ci fa percepire il mondo come un 
luogo pieno di pericoli, anche quando non ci sono reali motivi per 
aver paura. Invece di proteggerci, questa forma di ansia ci 
intrappola, facendoci vivere in uno stato di allerta costante. È come 
se il nostro corpo e la nostra mente fossero bloccati in una modalità 
di emergenza senza una via d'uscita. 

Questa forma di ansia può manifestarsi in molti modi diversi. 
Alcune persone iniziano a evitare situazioni sociali per paura di 
essere giudicate o di non riuscire a gestire l’ansia davanti agli altri. 
Altre sviluppano vere e proprie fobie, come la paura di volare o di 
essere in spazi chiusi. In alcuni casi, l’ansia disfunzionale può 
portare a disturbi come il disturbo di panico, in cui la persona vive 
attacchi di panico improvvisi e intensi, accompagnati da sintomi 
fisici che possono sembrare quelli di un infarto. 

L'ansia disfunzionale può anche manifestarsi con sintomi fisici 
cronici e debilitanti, come dolori al petto, difficoltà respiratorie, 
problemi gastrointestinali come la sindrome dell'intestino irritabile, 
o disturbi dermatologici come eruzioni cutanee e pruriti senza 
apparente causa medica. Questi sintomi possono diventare così 
persistenti e invalidanti da farci credere di avere gravi problemi di 
salute, portandoci a una serie infinita di visite mediche, esami e test 
che spesso non rivelano alcuna malattia. 
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Un’altra caratteristica dell'ansia disfunzionale è la sua capacità di 
influenzare negativamente il nostro comportamento e le nostre 
relazioni. L’ansia può farci diventare ipercritici verso noi stessi, farci 
dubitare delle nostre capacità e portarci a evitare qualsiasi 
situazione che potrebbe metterci a disagio. Questo isolamento, a 
lungo andare, può danneggiare gravemente le nostre relazioni con 
gli altri, sia a livello personale che professionale. 

I segnali che l’ansia ci manda 

Il nostro corpo è molto bravo a mandarci segnali quando qualcosa 
non va, e l'ansia non fa eccezione. Riconoscere questi segnali è il 
primo passo per capire se stiamo vivendo un’ansia funzionale o 
disfunzionale. Ecco alcuni dei segnali più comuni che l’ansia ci 
invia: 

• Sintomi fisici: Palpitazioni, sudorazione eccessiva, 
difficoltà a respirare, tensione muscolare, vertigini, 
problemi gastrointestinali, eruzioni cutanee, eccessiva 
stanchezza. Questi sintomi possono variare da lievi a intensi, 
ma spesso vengono confusi con altre malattie fisiche. 

• Sintomi psicologici: Preoccupazioni incessanti, pensieri 
negativi ricorrenti, difficoltà a concentrarsi, paura di 
perdere il controllo o di impazzire. Questi sintomi tendono 
a peggiorare in situazioni di stress o quando ci troviamo di 
fronte a un compito difficile. 

• Comportamenti evitanti: Evitare situazioni sociali, isolarsi 
dagli altri, rimandare o evitare compiti importanti per paura 
di fallire, eccessivo bisogno di rassicurazioni. Questi 
comportamenti sono spesso un segnale che l’ansia sta 
diventando disfunzionale e sta prendendo il controllo della 
nostra vita. 

Riconoscere questi segnali è fondamentale per poter intervenire e 
prevenire che l'ansia si trasformi in un problema più grave.  Ricorda, 
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l'ansia non deve avere l'ultima parola: è possibile riprendere il 
controllo e vivere una vita serena e appagante.  
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Capitolo 2 

Dentro la Mente Ansiosa 

L'ansia non è solo un'emozione improvvisa, spesso è il risultato di 
un processo mentale complesso, dove i pensieri giocano un ruolo 
centrale. Per comprendere davvero l'ansia e imparare a gestirla, è 
essenziale esplorare come i nostri pensieri possano alimentare e 
amplificare questa emozione, trasformandola in un vero e proprio 
ciclone che travolge il nostro corpo e la nostra vita quotidiana. 

Come i pensieri alimentano l’ansia 

La mente umana ha un potere straordinario: i nostri pensieri 
possono plasmare la nostra realtà, influenzando non solo le 
emozioni ma anche il nostro corpo. Nel caso dell’ansia, questo 
processo è particolarmente evidente. Spesso, l'ansia nasce da un 
pensiero o da una serie di pensieri che innescano una reazione a 
catena, portando a sentimenti di panico o paura. 

Immagina di essere a letto, pronto a dormire, quando all'improvviso 
ti assale un pensiero: “E se non riuscissi a pagare tutte le bollette 
questo mese?”. Questo pensiero apparentemente innocuo può 
scatenare una serie di altri pensieri negativi: “E se perdessi il lavoro? 
E se non riuscissi a mantenere la mia famiglia?”. In pochi minuti, ti 
trovi a combattere un'ansia crescente, alimentata da una catena di 
pensieri che si rafforzano l'uno con l'altro. 

Le persone ansiose tendono a preoccuparsi eccessivamente di eventi 
futuri, spesso ruminando su possibili scenari negativi. La mente 
ansiosa si concentra su questi scenari, esagerando i rischi e 
sottovalutando la capacità di affrontarli. Questo circolo vizioso di 
pensieri negativi non solo alimenta l'ansia, ma la intensifica, 
portando a una spirale di paura e preoccupazione che sembra non 
avere fine. 
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L’effetto domino: Dal pensiero alla reazione fisica 

I pensieri non rimangono confinati nella mente. Quando siamo 
ansiosi, i pensieri possono scatenare una serie di reazioni fisiche che 
rendono l'ansia ancora più difficile da gestire. Questo effetto 
domino è alla base di molte delle sensazioni fisiche che le persone 
ansiose sperimentano. 

Prendiamo, ad esempio, la paura di parlare in pubblico. Il pensiero 
di dover affrontare una platea può far scattare il primo tassello del 
domino: “E se dicessi qualcosa di sbagliato?”. Questo pensiero può 
attivare una risposta di “lotta o fuga”, con il cuore che batte più 
velocemente, la respirazione che si fa più superficiale e i muscoli che 
si tendono. A questo punto, la mente interpreta queste reazioni 
fisiche come segnali di pericolo reale: “Il mio cuore batte troppo 
forte, forse non ce la faccio”. Questo pensiero, a sua volta, intensifica 
le sensazioni fisiche, creando un ciclo di ansia sempre più forte. 

Chi soffre di ansia tende a interpretare in modo negativo e 
sproporzionato i segnali del proprio corpo, percependo sintomi 
comuni come il battito cardiaco accelerato o la sudorazione come 
segnali di una minaccia imminente. Questo meccanismo non fa che 
rafforzare l’ansia, portando a una vera e propria escalation di 
sintomi fisici e mentali. 

È importante comprendere che questa reazione è naturale, anche se 
sembra spaventosa. Il nostro cervello è programmato per 
proteggerci dai pericoli, e quando percepisce una minaccia, attiva 
automaticamente una serie di risposte fisiche. Tuttavia, nella mente 
ansiosa, questa risposta è spesso esagerata rispetto alla situazione 
reale, portando a sintomi debilitanti. 

Riconoscere i tuoi trigger (fattori scatenanti) 

Uno dei passi più importanti per gestire l’ansia è imparare a 
riconoscere i propri trigger, cioè quei fattori scatenanti che 
innescano la reazione ansiosa. I trigger possono variare 
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enormemente da persona a persona, ma spesso sono legati a 
situazioni specifiche, pensieri ricorrenti o esperienze passate. 

Ad esempio, alcune persone possono sentirsi particolarmente 
ansiose quando devono affrontare situazioni sociali, come 
incontrare nuove persone o parlare in pubblico. Per altre, l'ansia 
può essere scatenata da pensieri legati alla salute, come la paura di 
ammalarsi. Altri ancora possono sperimentare ansia in risposta a 
fattori esterni, come problemi finanziari o tensioni familiari. 

Riconoscere i propri trigger non è sempre facile, perché l'ansia può 
sembrare improvvisa e immotivata. Tuttavia, con un po' di 
introspezione e osservazione, è possibile individuare quei pensieri, 
situazioni o esperienze che tendono a scatenare l’ansia. Potresti 
notare che l'ansia si manifesta più spesso in ambienti specifici o 
quando pensi a un particolare evento futuro. Annotare questi 
episodi può aiutarti a identificare schemi ricorrenti e a 
comprendere meglio quali sono i tuoi trigger. 

Una volta identificati i trigger, il passo successivo è imparare a 
gestirli. Questo può significare lavorare sulla tua risposta a 
situazioni specifiche, modificare il modo in cui interpreti i pensieri 
ansiosi, o evitare del tutto i fattori scatenanti quando possibile. 
Tuttavia, evitare i trigger non è sempre la soluzione migliore, perché 
può portare a un evitamento generalizzato che limita la tua vita e 
rafforza l’ansia. Invece, è spesso più utile imparare a confrontarsi 
con i trigger in modo controllato e sicuro, utilizzando tecniche di 
rilassamento, mindfulness e altre strategie terapeutiche. 

Capire come i pensieri alimentano l'ansia, riconoscere l'effetto 
domino che questi pensieri possono avere sul corpo e identificare i 
propri trigger sono passi fondamentali per riprendere il controllo 
della propria vita.  
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Capitolo 3 

Il Corpo che Grida - Manifestazioni Fisiche 
dell’Ansia 

L’ansia non è solo un tumulto mentale, è un'esperienza che 
coinvolge profondamente il corpo. Spesso, prima ancora di 
riconoscerla come emozione, il nostro organismo la manifesta con 
segnali fisici che possono essere spaventosi e, in alcuni casi, 
debilitanti. Questo capitolo esplora le manifestazioni fisiche 
dell’ansia, il suo impatto sulla salute quando diventa cronica, e come 
possa mascherarsi da malattia fisica, confondendo chi la vive e 
portando a diagnosi errate. 

Palpitazioni, sudorazione e altri sintomi comuni 

Uno dei sintomi fisici più comuni dell'ansia è la sensazione di 
palpitazioni, ovvero un battito cardiaco accelerato o irregolare. 
Questo accade perché, in risposta all’ansia, il corpo attiva il sistema 
nervoso autonomo, in particolare la risposta di “lotta o fuga”. Il 
cuore inizia a battere più velocemente per preparare il corpo ad 
affrontare un pericolo percepito, anche se tale pericolo non è reale. 

Oltre alle palpitazioni, un altro sintomo frequente è la sudorazione 
eccessiva. Questa reazione è una risposta naturale del corpo, che 
tenta di raffreddarsi in previsione di uno sforzo fisico che potrebbe 
non arrivare mai. Anche se il pericolo è solo nella nostra mente, il 
corpo si prepara come se dovesse combattere o fuggire. 

Altri sintomi fisici comuni includono tremori, difficoltà a respirare, 
sensazioni di oppressione al petto, vertigini e nausea. Questi 
sintomi possono variare in intensità, ma spesso sono accompagnati 
da una sensazione di catastrofe imminente, come se qualcosa di 
terribile stesse per accadere. Questa combinazione di sintomi fisici 
e mentali può rendere l’ansia una condizione particolarmente 
spaventosa. 
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L’ansia cronica e il suo impatto sulla salute 

Quando l’ansia diventa cronica, il corpo paga un prezzo elevato. A 
lungo termine, l’esposizione costante a livelli elevati di ansia può 
avere effetti dannosi sulla salute fisica. Il sistema immunitario, 
costantemente attivato, può indebolirsi, rendendo la persona più 
suscettibile a malattie e infezioni. L’ansia cronica può contribuire 
all'insorgenza di problemi digestivi come la sindrome dell'intestino 
irritabile, ulcere, e gastriti. 

Anche il cuore e i vasi sanguigni possono subire danni a causa 
dell’ansia cronica. L’aumento prolungato della frequenza cardiaca e 
della pressione sanguigna può portare a problemi cardiovascolari 
come l’ipertensione, e, nei casi più gravi, può aumentare il rischio 
di infarto. 

Inoltre, l’ansia cronica può influenzare il sonno, causando insonnia 
o un sonno di scarsa qualità. La mancanza di riposo adeguato 
compromette ulteriormente il funzionamento del sistema 
immunitario, aumenta la vulnerabilità allo stress e riduce la capacità 
del corpo di recuperare. Questo crea un ciclo vizioso in cui l'ansia 
peggiora la salute fisica, e la cattiva salute fisica aumenta l'ansia. 

Quando l’ansia si traveste da malattia fisica 

Una delle caratteristiche più insidiose dell’ansia è la sua capacità di 
mascherarsi da malattia fisica. Molti sintomi di ansia, come il dolore 
al petto, la difficoltà a respirare, o i disturbi gastrointestinali, 
possono essere facilmente confusi con condizioni mediche gravi. 
Per esempio, un attacco di panico può essere scambiato per un 
infarto, mentre i dolori addominali possono essere interpretati 
come segni di una malattia gastrointestinale. 

Questa capacità di mimetizzarsi porta spesso le persone a cercare 
cure mediche per disturbi fisici, senza rendersi conto che l'origine 
dei loro sintomi è psicologica. Le visite ai medici, i test diagnostici e 
le procedure spesso non rilevano alcuna malattia fisica, 
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aumentando il senso di frustrazione e preoccupazione. Questo non 
solo ritarda il riconoscimento e il trattamento dell’ansia, ma può 
anche portare a un circolo vizioso di ulteriori ansie riguardo alla 
propria salute. 

Comprendere che l’ansia può manifestarsi in questo modo è 
fondamentale per interrompere questo ciclo. Una volta che ci si 
rende conto che i sintomi fisici potrebbero essere legati all'ansia, 
diventa possibile affrontare il problema alla radice con tecniche di 
rilassamento, terapia, e altre strategie per gestire l'ansia. Non è raro 
che, trattando l'ansia, anche i sintomi fisici associati inizino a 
diminuire, restituendo alla persona un senso di controllo sulla 
propria salute e benessere. 
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Capitolo 4 

Vite Sotto Pressione - L’Ansia nella Vita 
Quotidiana 

L’ansia non si limita a colpire nei momenti di quiete; spesso si 
insinua in ogni aspetto della vita quotidiana, influenzando la nostra 
capacità di lavorare, di relazionarci con gli altri, e persino di 
interagire in società. In questo capitolo, esploreremo come l’ansia 
possa manifestarsi sul lavoro, nelle relazioni interpersonali e nelle 
situazioni sociali, creando una pressione costante che può diventare 
difficile da gestire. 

Ansia sul lavoro: Prestazioni e perfezionismo 

Il luogo di lavoro è uno dei contesti più comuni in cui l’ansia si 
manifesta. Le pressioni legate alle prestazioni, alle scadenze e alla 
necessità di eccellere possono scatenare o amplificare l’ansia. Molte 
persone con ansia sul lavoro si trovano intrappolate in un circolo 
vizioso di perfezionismo e insicurezza. La paura di commettere 
errori o di non essere all’altezza delle aspettative può diventare 
paralizzante, portando a procrastinazione, burnout o esaurimento. 

Il perfezionismo, spesso associato all’ansia, è una spinta costante a 
fare di più e meglio, ma raramente porta a una reale soddisfazione. 
Invece di sentirsi realizzati, i perfezionisti ansiosi tendono a 
concentrarsi su ogni piccola imperfezione, amplificando i propri 
errori e minimizzando i successi. Questo può portare a un aumento 
della tensione e a una ridotta autostima, alimentando ulteriormente 
l’ansia. La paura del fallimento può diventare così opprimente che 
la persona ansiosa si blocca, rendendo difficile svolgere le proprie 
mansioni lavorative in modo efficace. 

Gli effetti dell’ansia sul lavoro non si limitano solo alla produttività, 
ma possono influenzare anche le relazioni con i colleghi e i 
superiori. La tendenza a evitare situazioni di confronto, il timore di 
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non essere compresi o accettati, e la difficoltà a gestire critiche o 
feedback possono compromettere la comunicazione e la 
collaborazione, creando un ambiente di lavoro teso e stressante. 

Relazioni sotto stress: Come l’ansia influenza i tuoi rapporti 

L’ansia non si ferma alla porta dell’ufficio; invade anche le nostre 
relazioni personali e familiari. Quando una persona è ansiosa, tende 
a vedere i rapporti con gli altri attraverso una lente distorta, 
percependo minacce o rifiuti dove non ce ne sono. Questo può 
portare a incomprensioni, litigi e, in casi estremi, a un 
deterioramento delle relazioni. 

L’ansia può manifestarsi come eccessiva dipendenza dall’altro, 
costante bisogno di rassicurazioni, o, al contrario, come un 
desiderio di controllo che rende difficile la convivenza. Le persone 
ansiose possono interpretare in modo errato i comportamenti 
altrui, vedendo nell’indifferenza una mancanza di affetto, o nella 
critica un segno di rifiuto. Queste interpretazioni errate possono 
innescare risposte emotive esagerate, che portano a conflitti e 
tensioni. 

In famiglia, l’ansia può trasformare le interazioni quotidiane in un 
campo minato, dove ogni piccola cosa può scatenare una reazione 
sproporzionata. La paura costante di deludere i propri cari, di non 
essere abbastanza, o di essere abbandonati può logorare i legami più 
forti, creando un clima di stress e tensione. Anche i figli possono 
essere influenzati dall’ansia di un genitore, assorbendo 
inconsciamente queste paure e preoccupazioni. 

L’ansia sociale: Paura del giudizio e del rifiuto 

L’ansia sociale è una forma specifica di ansia che si manifesta in 
contesti sociali o in situazioni in cui una persona si sente osservata 
o giudicata. Chi soffre di ansia sociale vive con il costante timore di 
essere giudicato negativamente, di fare una brutta figura, o di essere 
rifiutato. Questo può portare a evitare situazioni sociali, a isolarsi, o 
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a provare un profondo disagio anche in occasioni quotidiane come 
una conversazione casuale o un incontro di lavoro. 

Le persone con ansia sociale spesso sperimentano una sorta di 
paralisi mentale quando si trovano al centro dell’attenzione. Il 
pensiero di essere valutati dagli altri può scatenare una cascata di 
sintomi fisici, come tremori, sudorazione, tachicardia e nausea, 
rendendo difficile persino il semplice atto di parlare o interagire. 
Questa condizione può diventare invalidante, impedendo alla 
persona di vivere una vita piena e soddisfacente. 

L’ansia sociale non si limita a grandi eventi; può manifestarsi anche 
in situazioni apparentemente banali, come fare una telefonata, 
entrare in una stanza piena di persone, o incontrare qualcuno per la 
prima volta. Il timore di essere giudicati o rifiutati diventa così forte 
da indurre la persona ansiosa a evitare queste situazioni, riducendo 
drasticamente le opportunità di interazione e crescita personale. 
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Capitolo 5 

Le Radici dell’Ansia - Da Dove Viene Questa 
Paura? 

L’ansia non compare dal nulla, ha radici profonde che affondano 
nel nostro passato, nel nostro ambiente, e persino nel nostro 
patrimonio genetico. Comprendere da dove viene questa paura è il 
primo passo per affrontarla in modo efficace. In questo capitolo, 
esploreremo le diverse fonti dell’ansia, dalle influenze genetiche e 
ambientali alle esperienze di vita che ci hanno segnato, fino alle 
eredità familiari che possono trasmettere l’ansia da una generazione 
all’altra. 

L’influenza della genetica e dell’ambiente 

La scienza ci dice che l’ansia ha una componente genetica. Alcune 
persone nascono con una predisposizione all’ansia, ereditata dai 
genitori o da altri membri della famiglia. I geni possono influenzare 
la chimica del cervello, rendendo alcune persone più vulnerabili agli 
stati d’ansia. Tuttavia, la genetica non è un destino immutabile, è 
solo una parte della storia. L’ambiente in cui cresciamo gioca un 
ruolo altrettanto importante nello sviluppo dell’ansia. 

Le esperienze dell'infanzia, come l’esposizione a situazioni 
stressanti, la presenza di figure genitoriali ansiose o iperprotettive, 
o eventi traumatici, possono contribuire a plasmare la nostra 
risposta all'ansia. Anche l’ambiente sociale e culturale ha un 
impatto: vivere in un contesto di incertezza economica, isolamento 
sociale o in un clima di elevata competizione può aumentare il 
rischio di sviluppare ansia. È questa complessa interazione tra geni 
e ambiente che determina in larga misura la nostra risposta all'ansia. 
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Esperienze di vita che lasciano il segno 

Oltre alla genetica e all’ambiente, le esperienze di vita personali 
hanno un ruolo cruciale nello sviluppo dell’ansia. Traumi, come la 
perdita di una persona cara, un incidente, o un abuso, possono 
lasciare cicatrici profonde che si manifestano sotto forma di ansia. 
Anche esperienze meno traumatiche, ma emotivamente 
significative, come una separazione o un fallimento lavorativo, 
possono innescare una risposta ansiosa. 

Spesso, l’ansia nasce dall’interpretazione che diamo a queste 
esperienze. Se percepiamo il mondo come un luogo pericoloso o 
instabile, siamo più inclini a sviluppare stati d’ansia. Anche le 
esperienze di abbandono o rifiuto, specialmente in età infantile, 
possono radicarsi nella mente e riemergere sotto forma di ansia in 
età adulta, influenzando il modo in cui ci rapportiamo agli altri e 
affrontiamo le sfide della vita. 

L’ansia tramandata: Eredità familiari 

L’ansia non è solo una questione personale, spesso è un’eredità 
familiare. Le famiglie possono tramandare ansie e paure attraverso 
le generazioni, non solo geneticamente, ma anche attraverso 
modelli comportamentali e dinamiche relazionali. Se siamo 
cresciuti in una famiglia dove l’ansia era un tema ricorrente, dove si 
evitavano i conflitti o si vedeva il mondo con preoccupazione e 
sospetto, è probabile che questi atteggiamenti siano stati 
interiorizzati e diventino parte del nostro modo di vedere la vita. 

Questa eredità familiare può manifestarsi in diverse forme: una 
madre iperprotettiva che trasmette la sua ansia ai figli, un padre 
distante che crea insicurezze, o una famiglia dove i problemi 
vengono sistematicamente evitati, alimentando così un clima di 
ansia costante. Riconoscere queste dinamiche è essenziale per 
rompere il ciclo dell’ansia e iniziare a costruire un rapporto più sano 
con le nostre paure.  
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Capitolo 6 

Spegnere il Fuoco - Strategie per Calmarsi 

L’ansia può sembrare un incendio inarrestabile, ma esistono metodi 
efficaci per spegnerlo o almeno per tenerlo sotto controllo. In 
questo capitolo, esploreremo alcune delle strategie più efficaci per 
calmare l’ansia, utilizzando tecniche di respirazione, rilassamento, 
mindfulness, e considerando anche l'importanza dell'attività fisica e 
della dieta. 

Tecniche di respirazione e rilassamento 

Uno dei modi più semplici e immediati per combattere l’ansia è 
imparare a controllare la respirazione. L’ansia provoca spesso una 
respirazione rapida e superficiale, che a sua volta alimenta lo stato 
d’allerta del corpo. Tecniche come la respirazione diaframmatica, 
dove si respira profondamente utilizzando il diaframma anziché il 
petto, possono aiutare a calmare il sistema nervoso e ridurre i 
sintomi fisici dell’ansia. 

Un’altra tecnica di rilassamento davvero potente è il rilassamento 
muscolare progressivo. In pratica, si tratta di contrarre e poi 
rilassare i muscoli del corpo uno alla volta, seguendo una sequenza 
precisa dalla testa ai piedi (o viceversa). Questo gesto semplice aiuta 
a liberare la tensione fisica che spesso accumuliamo senza 
rendercene conto, soprattutto quando siamo sotto stress o in uno 
stato di ansia costante. 

Ma i benefici vanno ben oltre il corpo. Quando rilassiamo i muscoli 
in modo consapevole, stiamo anche mandando un messaggio al 
nostro sistema nervoso: "sei al sicuro, puoi calmarti". Questo attiva 
la parte del nostro cervello responsabile del riposo, della digestione 
e del recupero – quella che ci aiuta a uscire dallo stato di allerta 
continua e ci riporta in uno stato di equilibrio. 
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Questa tecnica è particolarmente utile per chi somatizza l’ansia nel 
corpo: dolori muscolari, mal di testa, tensione alle spalle, problemi 
digestivi. Con la pratica, il corpo impara a rilassarsi più facilmente 
e si riduce quel senso di costante contrazione che accompagna 
spesso gli stati ansiosi. 

Accanto a questa pratica, c’è un altro alleato spesso sottovalutato: il 
silenzio. 

Siamo talmente abituati a vivere immersi nel rumore – esterno e 
interno – che il silenzio può inizialmente sembrare strano, persino 
scomodo. Ma è proprio in quegli spazi vuoti, in cui non dobbiamo 
reagire a stimoli, parole o notifiche, che il sistema nervoso può 
davvero decomprimere. Il silenzio ci invita ad ascoltare ciò che 
accade dentro di noi, senza distrazioni, e ci aiuta a tornare a un 
ritmo più naturale, più lento, più vero. 

Anche pochi minuti al giorno di silenzio consapevole – magari 
dopo una sessione di rilassamento muscolare – possono avere un 
impatto profondo sulla qualità del nostro respiro, sulla chiarezza dei 
pensieri e sulla capacità di sentirci presenti. In uno spazio 
silenzioso, il corpo si sente al sicuro. E quando il corpo si sente al 
sicuro, la mente smette di correre. 

Queste pratiche non sono soluzioni magiche, ma strumenti 
accessibili che, se coltivati con costanza, aiutano a costruire uno 
stato di calma più stabile e duraturo. Non si tratta di “spegnere” 
l’ansia, ma di imparare a regolare il nostro sistema interno, passo 
dopo passo, muscolo dopo muscolo, respiro dopo respiro. 

Mindfulness: Vivere nel presente per domare l’ansia 

La mindfulness, o pratica della consapevolezza, è uno strumento 
sempre più utilizzato nel trattamento dell’ansia e trova oggi un 
solido riscontro anche in ambito scientifico. Non si tratta di una 
tecnica esoterica o complicata, ma di un modo molto concreto di 
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allenare la mente a tornare al presente, sospendendo il giudizio e 
coltivando l’ascolto di sé. 

Chi vive stati d’ansia sa quanto la mente tenda a correre: avanti, 
verso ipotesi catastrofiche sul futuro, oppure indietro, rimuginando 
su errori o situazioni irrisolte del passato. In entrambi i casi, la 
mente si disconnette dal corpo e dal momento presente, dove 
invece possiamo agire, sentire, regolare le emozioni. La mindfulness 
lavora proprio su questo: ricondurre l’attenzione all’unico tempo 
che possiamo vivere davvero, l’adesso. 

Questa pratica ci insegna a osservare pensieri, emozioni e 
sensazioni fisiche senza cercare di modificarli o combatterli, ma 
semplicemente riconoscendoli per ciò che sono: esperienze 
temporanee, non verità assolute. Questo approccio cambia 
completamente il modo in cui ci relazioniamo all’ansia. Non è più 
un nemico da cui scappare, ma qualcosa che possiamo imparare a 
contenere e regolare. 

Nel tempo, praticare mindfulness riduce la reattività del sistema 
nervoso e rafforza le aree del cervello coinvolte nell’autoregolazione 
emotiva. Questo si traduce in una maggiore capacità di rispondere 
con calma invece di reagire in modo impulsivo, anche quando ci 
sentiamo sotto pressione. 

Non servono ore di meditazione. Anche brevi momenti di presenza 
durante la giornata – come respirare profondamente prima di 
rispondere a un messaggio, camminare prestando attenzione ai 
movimenti del corpo, o mangiare in silenzio percependo i sapori – 
sono già forme di mindfulness. La pratica si adatta alla vita 
quotidiana, e più viene integrata nei piccoli gesti, più diventa 
naturale e trasformativa. 

Esercizi come la meditazione seduta, la camminata consapevole, 
l’ascolto del respiro, o l’osservazione delle emozioni senza 
giudizio, ci permettono di creare uno spazio interno stabile, anche 
quando fuori tutto sembra incerto. Con il tempo, si sviluppa una 
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sorta di “muscolo mentale” che ci aiuta a restare radicati e presenti, 
anche nei momenti di difficoltà. 

La mindfulness non elimina l’ansia, ma ci insegna a stare con ciò 
che accade, senza esserne travolti. È un percorso di autoeducazione 
emotiva che ci restituisce libertà interiore, lucidità e fiducia. 

Attività fisica e dieta: Il loro ruolo nel gestire l’ansia 

Non dobbiamo sottovalutare l’importanza di uno stile di vita sano 
nella gestione dell’ansia. Tra tutti i pilastri del benessere 
psicofisico, l’attività fisica regolare è considerata una delle 
“medicine naturali” più efficaci, supportata da un’enorme 
quantità di ricerche scientifiche. Studi condotti in tutto il mondo 
dimostrano che il movimento ha benefici diretti e profondi non solo 
sulla salute fisica, ma anche sulla stabilità emotiva e sulla 
regolazione del sistema nervoso. 

Quando ci muoviamo, il corpo rilascia endorfine, serotonina e 
dopamina – sostanze chimiche naturali che migliorano l’umore, 
aumentano la sensazione di benessere e ridimensionano la 
percezione dello stress e della fatica mentale. Ma non è solo una 
questione di “ormoni della felicità”: l’attività fisica regolare aiuta 
anche a ridurre i livelli di cortisolo, l’ormone dello stress, che 
spesso è cronicamente elevato nelle persone ansiose. 

Muovere il corpo con costanza migliora anche la qualità del sonno, 
aumenta l’energia durante la giornata e rafforza il sistema 
immunitario – tutte cose che, a loro volta, riducono l’impatto dei 
sintomi somatici dell’ansia, come tensioni muscolari, tachicardia, 
problemi digestivi e stanchezza cronica. 

Un altro aspetto fondamentale è che il movimento ci riporta al 
corpo e al presente. Durante l’attività fisica – anche la più semplice, 
come una camminata a passo sostenuto – la mente tende 
naturalmente a interrompere il flusso continuo di pensieri 
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ansiosi, permettendoci di riconnetterci con il respiro, con le 
sensazioni e con la realtà del momento. 

Non serve essere sportivi o frequentare palestre: ciò che conta è la 
regolarità. Anche una passeggiata quotidiana di 20-30 minuti, un 
po’ di stretching, una sessione di yoga o qualche esercizio a corpo 
libero fatto in casa possono avere effetti sorprendenti, soprattutto se 
integrati con consapevolezza nella propria routine. L’attività fisica 
diventa così una forma di auto-cura attiva, accessibile e potente. 

In un mondo che ci tiene spesso fermi e mentalmente sovraccarichi, 
muovere il corpo è un atto rivoluzionario di equilibrio. È un 
modo concreto per prenderci cura di noi stessi, sostenere la mente 
e creare dentro di noi lo spazio necessario per tornare a respirare. 

Anche l’alimentazione gioca un ruolo fondamentale nel 
mantenimento dell’equilibrio emotivo. Oggi sappiamo che il 
sistema digestivo non è solo coinvolto nei processi fisici della 
nutrizione, ma è anche intimamente connesso al nostro sistema 
nervoso. L’intestino viene spesso definito il nostro "secondo 
cervello", poiché ospita una fitta rete di neuroni e produce una 
parte significativa dei neurotrasmettitori coinvolti nella regolazione 
dell’umore. 

Questa connessione tra intestino e cervello è bidirezionale: ciò che 
accade a livello intestinale può influenzare la nostra mente, così 
come lo stress mentale può disturbare l’equilibrio digestivo. Una 
dieta disordinata, carente di nutrienti o troppo ricca di stimolanti, 
può alterare questa comunicazione sottile, contribuendo a stati di 
irritabilità, agitazione, stanchezza mentale e ansia. 

Prendersi cura della propria alimentazione, quindi, non è solo una 
questione fisica o estetica, ma una forma profonda di autocura 
psicologica. Favorire una dieta il più possibile varia, naturale ed 
equilibrata, può aiutare a creare un terreno fertile per il benessere 
mentale, sostenendo sia la chiarezza mentale che la stabilità 
emotiva. 
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Non si tratta di seguire regole rigide, ma di osservare come ciò che 
introduciamo nel corpo possa diventare anche nutrimento per la 
mente. Coltivare un'alimentazione consapevole, capace di rispettare 
i propri bisogni e i propri ritmi, è un passo importante nella 
costruzione di un equilibrio emotivo più profondo e duraturo. 
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Capitolo 7 

Cambiare il Dialogo Interiore - Pensieri che 
Liberano 

Il nostro dialogo interiore ha un impatto profondo sul nostro stato 
d’animo e sulla nostra esperienza di ansia. Spesso, i pensieri negativi 
possono diventare un circolo vizioso che alimenta l’ansia e il 
disagio. In questo capitolo, esploreremo come possiamo 
trasformare i pensieri negativi in pensieri positivi e costruttivi, 
affrontare le paure irrazionali, e costruire un dialogo interno più 
compassionevole e utile. 

Trasformare i pensieri negativi in positivi 

Il primo passo per cambiare il nostro dialogo interiore è identificare 
e modificare i pensieri negativi. Questi pensieri spesso nascono da 
convinzioni errate o distorte sulla realtà. Per esempio, se pensiamo 
“Non ce la farò mai” di fronte a una sfida, stiamo alimentando la 
nostra ansia e il nostro senso di impotenza. 

Una tecnica efficace per trasformare i pensieri negativi in positivi è 
il metodo della ristrutturazione cognitiva. Questo approccio ci aiuta 
a mettere in discussione la validità dei nostri pensieri ansiosi e a 
sostituirli con alternative più realistiche e positive. Ad esempio, 
invece di pensare “Sarà un disastro”, possiamo provare a pensare 
“Ho preparato tutto al meglio delle mie possibilità, farò del mio 
meglio”. Questo cambiamento di prospettiva non elimina l’ansia, 
ma riduce il suo impatto e ci aiuta ad affrontare le sfide con 
maggiore serenità. 

Affrontare le paure irrazionali 

Le paure irrazionali sono una causa comune di ansia. Queste paure 
spesso non hanno una base reale e possono essere esagerate dalla 
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nostra immaginazione. Imparare a riconoscere e sfidare queste 
paure è fondamentale per ridurre l’ansia. 

Un metodo utile è quello di scrivere i pensieri spaventosi e poi 
analizzarli in modo razionale. Chiediti: “Qual è la probabilità reale 
che questa paura si avveri?” e “Cosa farei se accadesse?”. Sfida le tue 
paure con evidenze concrete e prova a vedere la situazione da una 
prospettiva diversa. Questo esercizio ti aiuterà a ridurre la loro 
intensità e a prendere decisioni più equilibrate. 

Come costruire un dialogo interno più compassionevole 

Un dialogo interno compassionevole è essenziale per gestire l’ansia 
in modo efficace. Spesso siamo i nostri critici più severi, e questo 
atteggiamento può aggravare il nostro stato d’animo. Invece di 
giudicarti duramente per i tuoi errori o insuccessi, cerca di trattarti 
con la stessa gentilezza e comprensione che riserveresti a un amico. 

Puoi iniziare praticando l’auto-compassione attraverso 
affermazioni positive e incoraggianti. Quando commetti un errore, 
prova a dirti: “Tutti fanno errori. È normale e fa parte del processo 
di apprendimento.” Imparare a riconoscere e apprezzare i tuoi 
sforzi e successi, anche se piccoli, può aiutarti a sviluppare una voce 
interiore più supportiva e motivante. 
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Capitolo 8 

L’Ansia e le Relazioni - Non Sei Solo 

L’ansia può avere un impatto significativo sulle nostre relazioni, sia 
personali che professionali. Parlare della propria ansia e cercare 
supporto è fondamentale per non sentirsi soli e per costruire 
relazioni che aiutano nella gestione dell’ansia. In questo capitolo, 
esploreremo come comunicare la tua ansia a chi ti sta vicino, come 
costruire relazioni di supporto e quando è il momento di cercare 
aiuto esterno. 

Parlare della tua ansia con chi ti sta vicino 

Condividere i propri sentimenti di ansia con partner, amici e 
familiari può essere un passo difficile ma liberatorio. Spesso, le 
persone che ci circondano non comprendono appieno la nostra 
esperienza di ansia, e spiegare loro cosa stiamo vivendo può aiutare 
a creare empatia e sostegno. 

Quando parli della tua ansia, cerca di essere chiara e diretta su come 
ti senti e su cosa ti aiuta. Ad esempio, potresti dire: “Quando mi 
sento ansiosa, mi aiuta se tu ascolti senza giudicare e mi incoraggi a 
prendere una pausa.” Offri spiegazioni semplici e pratiche su come 
gli altri possono supportarti, evitando di dare per scontato che 
comprendano automaticamente la tua esperienza. 

Supporto reciproco nelle relazioni 

Costruire relazioni di supporto che aiutano nella gestione dell’ansia 
significa cercare e offrire sostegno reciproco. È importante che 
entrambe le parti siano disposte a supportarsi e a comprendere le 
esigenze dell’altro. Questo può includere fare spazio per 
conversazioni aperte sui propri sentimenti, stabilire confini chiari 
per proteggere il proprio benessere emotivo, e fare attività insieme 
che riducono lo stress e promuovono la connessione. 
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Cerca di coltivare relazioni con persone che sono comprensive e che 
possono offrire un supporto autentico. Queste relazioni possono 
diventare un'importante risorsa nella gestione dell’ansia, fornendo 
un senso di appartenenza e sicurezza. 

Quando chiedere aiuto: Amici, famiglia e professionisti 

Sebbene il supporto di amici e familiari sia prezioso, ci sono 
momenti in cui potrebbe essere necessario cercare aiuto esterno. Se 
l’ansia diventa opprimente e influisce gravemente sulla tua vita 
quotidiana, è importante considerare la consulenza di professionisti 
della salute mentale. 

Non esitare a rivolgerti a un terapeuta o a un consulente se senti che 
l’ansia sta diventando ingestibile. I professionisti possono offrirti 
strumenti e strategie aggiuntive per affrontare l’ansia, oltre a un 
supporto imparziale e competente. Riconoscere quando è il 
momento di cercare aiuto esterno è un segno di forza e autocura, e 
può fare una grande differenza nel tuo percorso verso il benessere. 
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Capitolo 9 

Quando l’Ansia Diventa Troppo - Cercare Aiuto 
Professionale 

L’ansia, sebbene sia una risposta naturale e comune, può diventare 
un problema serio quando interferisce con la nostra vita quotidiana 
e il nostro benessere. In questo capitolo, esploreremo quando è il 
momento di cercare aiuto professionale, quali sono le terapie più 
efficaci per l'ansia, e cosa considerare prima di prendere una 
decisione sui farmaci. 

Capire quando è il momento di cercare un terapeuta 

Riconoscere il momento giusto per cercare aiuto professionale può 
essere difficile, soprattutto quando si è immersi in un vissuto di 
ansia costante. Tuttavia, ci sono segnali precisi che indicano quando 
l’ansia ha superato i confini di ciò che si può gestire da soli, e 
richiede il supporto di un esperto. 

Se l’ansia inizia a interferire in modo significativo con la tua capacità 
di svolgere le normali attività quotidiane – come lavorare, 
relazionarti con gli altri o semplicemente prenderti cura di te – è un 
chiaro segnale che non va ignorato. Altri campanelli d’allarme 
includono una tensione costante, pensieri ossessivi, difficoltà di 
concentrazione, insonnia prolungata, e sintomi fisici come 
palpitazioni, pressione al petto, disturbi gastrointestinali o dolori 
muscolari senza cause mediche apparenti. 

È importante chiarire un punto: l’ansia non si cura semplicemente 
con i farmaci. I medicinali, nei casi più intensi o acuti, possono 
avere un ruolo importante nel contenere temporaneamente i 
sintomi e offrire un sollievo utile per affrontare situazioni critiche. 
Ma da soli non risolvono la radice del problema. Senza un lavoro 
di consapevolezza, rielaborazione e trasformazione del proprio 
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mondo interiore, l’ansia resta lì, pronta a riemergere appena finisce 
l’effetto calmante della cura. 

L’ansia è spesso un segnale, un messaggio del nostro corpo e della 
nostra psiche che ci invita a guardare qualcosa che stiamo evitando: 
un ritmo di vita insostenibile, aspettative troppo alte, ferite 
emotive non risolte, blocchi profondi o carenze relazionali. Solo 
affrontando questi nodi, con il giusto supporto, si può davvero “far 
tacere” l’ansia e trasformarla in una risorsa. 

Cercare l’aiuto di un professionista – come un medico psichiatra, 
uno psicoterapeuta, un counselor o uno specialista alternativo del 
benessere – non è un segno di debolezza, ma una scelta di coraggio 
e responsabilità verso se stessi. È il primo passo verso una 
comprensione più profonda di ciò che ti accade, e verso un 
cambiamento reale, duraturo, costruito su misura per te. 

Ricorda: non devi farcela da sola. L’ansia può essere compresa, 
trasformata e ridimensionata. E c’è una strada per uscirne, quando 
si è disposti ad ascoltare, a lavorare su sé stessi e a ricevere l’aiuto 
giusto. 

Farmaci: Cosa sapere prima di prendere una decisione 

I farmaci possono essere un’opzione per trattare i sintomi dell’ansia, 
specialmente quando sono gravi o non rispondono ad altre forme 
di trattamento. Tuttavia, è importante essere informati sui pro e 
contro dell’uso dei farmaci che devono essere utilizzati soltanto 
sotto prescrizione medica. 

Prima di iniziare qualsiasi trattamento farmacologico, è essenziale 
parlare con un medico per determinare il miglior approccio per la 
tua situazione specifica e per monitorare l’efficacia e la sicurezza del 
trattamento. Non iniziare o sospendere il trattamento con 
psicofarmaci di iniziativa propria, parlane con uno specialista. 
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Capitolo 10 

Verso una Vita con meno Ansia - Pratiche di Lunga 
Durata 

Lavorare per una vita con la mente libera  d’ansia richiede più di 
semplici rimedi temporanei. È essenziale integrare pratiche salutari 
nella vita quotidiana e costruire una routine che supporti il 
benessere mentale a lungo termine. In questo capitolo, esploreremo 
come creare abitudini quotidiane che riducono l’ansia, affrontare le 
ricadute e imparare da esse, e costruire una vita più serena e 
soddisfacente. 

Creare abitudini quotidiane che riducono l’ansia 

Per mantenere l’ansia sotto controllo, è fondamentale sviluppare e 
mantenere abitudini che promuovano il benessere mentale. 

• Routine di esercizio: L’attività fisica regolare è uno dei 
modi più efficaci per ridurre l’ansia. Trova un’attività che ti 
piace e rendila parte della tua routine quotidiana. Anche 
brevi sessioni di esercizio possono avere un impatto positivo 
sul tuo stato d’animo. 

• Alimentazione equilibrata: Mangiare in modo sano può 
influenzare positivamente la tua salute mentale. Includi 
nella tua dieta cibi ricchi di nutrienti, evita eccessi di caffeina 
e zuccheri, e cerca di mantenere un’alimentazione regolare 
e bilanciata. 

• Sonno di qualità: Un buon sonno è essenziale per gestire 
l’ansia. Stabilisci una routine di sonno regolare, crea un 
ambiente rilassante per dormire e cerca di evitare schermi e 
stimolanti prima di andare a letto. 

• Tecniche di rilassamento e mindfulness: Integra tecniche 
di rilassamento come la meditazione, la respirazione 
profonda e la mindfulness nella tua giornata. Anche pochi 
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minuti al giorno possono aiutarti a mantenere l’ansia sotto 
controllo e a vivere più serenamente. 

Affrontare le ricadute e imparare da esse 

Le ricadute possono capitare, e non devono essere motivo di 
scoraggiamento. Affrontarle in modo costruttivo è parte integrante 
del percorso verso una vita senza ansia. 

• Accettare le ricadute: Quando si verificano, è importante 
riconoscerle senza colpevolizzarsi. Le ricadute sono una 
parte normale del processo di gestione dell’ansia e offrono 
l’opportunità di imparare e adattarsi. 

• Analizzare le cause: Cerca di capire cosa ha innescato la 
ricaduta. Potrebbero esserci stati cambiamenti nello stile di 
vita, situazioni stressanti, o semplicemente la necessità di 
rivedere e rafforzare le tue strategie di coping. 

• Rivedere e adattare le strategie: Utilizza le ricadute come 
un’opportunità per rafforzare le tue tecniche di gestione 
dell’ansia. Adatta le tue abitudini e strategie per meglio 
affrontare le sfide future e continua a lavorare su un piano 
di benessere duraturo. 

Come costruire una vita più serena e soddisfacente 

Oltre alla gestione dell’ansia, è importante costruire una vita che ti 
soddisfi e ti renda felice. 

• Definire i tuoi valori: Scopri cosa è veramente importante 
per te e cerca di allineare la tua vita ai tuoi valori personali. 
Questo può aiutarti a trovare uno scopo e una direzione, 
riducendo l'ansia e aumentando il senso di realizzazione. 

• Stabilire obiettivi: Fissa obiettivi realistici e significativi per 
te stesso. Lavorare verso traguardi che hai scelto può darti 
un senso di controllo e motivazione, contribuendo a una 
maggiore soddisfazione personale. 



 32 

• Cercare la gioia: Dedica tempo a fare le cose che ami e che 
ti portano gioia. Coltiva hobby, trascorri del tempo con 
persone che ti rendono felice, e cerca esperienze che ti 
arricchiscano e ti facciano sentire bene.  
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Conclusione 

Il silenzio dell’ansia: un nuovo inizio 

Siamo arrivate alla fine di questo percorso insieme. In queste pagine 
abbiamo parlato di ansia, di cosa succede dentro di noi quando ci 
travolge, di come si fa sentire nel corpo e nella mente. Ma 
soprattutto abbiamo cercato di capire come affrontarla, come 
alleggerirla e, passo dopo passo, come farle meno spazio nella nostra 
vita. 

Forse ti sei riconosciuta in tante cose, forse hai scoperto parti di te 
che non avevi mai osservato davvero. Hai trovato parole per 
emozioni confuse, nomi per sensazioni che sembravano 
inspiegabili. E spero anche che tu abbia trovato qualche strumento 
utile da tenere con te nei momenti in cui tutto sembra troppo. 

Non esistono formule magiche, lo sai. Ma esiste la possibilità di 
stare meglio, di ritrovare un po’ di silenzio dentro, anche quando 
fuori c’è rumore. E questa possibilità passa dalla consapevolezza, 
dall’ascolto, dal non far finta di niente. 

Il tuo percorso non finisce qui. Anzi, potrebbe essere appena 
cominciato. Ricorda che ogni piccolo gesto conta, ogni volta che 
scegli di prenderti cura di te, ogni volta che dici “mi fermo un 
attimo”, stai già facendo qualcosa di importante. Non sarà sempre 
facile, ma tu sei molto più forte di quanto pensi. 

Tieni con te quello che hai letto, anche solo una frase, un’idea, una 
sensazione. E se ci saranno giorni difficili (perché ci saranno), sappi 
che non sei sola. Il supporto esiste, le possibilità ci sono, e tu puoi 
davvero costruire una vita in cui sentirti più leggera, più presente, 
più tua. 

Ti auguro un cammino gentile, fatto di respiri profondi, scelte lente 
e tanta fiducia in te stessa. E quando l’ansia proverà a farsi sentire 
ancora, ricordati che adesso hai una voce nuova con cui 
risponderle. 

Elaine Giassi 
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Appendice 

Esercizi pratici per gestire l’ansia nel quotidiano 

Tecniche di respirazione profonda: 

1. Esercizio di respirazione diaframmatica:Siediti o sdraiati 
in una posizione comoda. Chiudi gli occhi e metti una mano 
sul tuo addome. Inspira lentamente attraverso il naso, 
assicurandoti che il tuo addome si sollevi mentre riempi i 
polmoni d'aria. Espira lentamente attraverso la bocca, 
permettendo all'addome di abbassarsi.  

2. Ripeti per 5-10 minuti. Questo esercizio aiuta a calmare il 
sistema nervoso e ridurre l’ansia. 

Diario dell’ansia: 

1. Istruzioni su come tenere un diario e usarlo per 
identificare e gestire i trigger: 

o Inizia scrivendo i tuoi pensieri e sentimenti ogni 
giorno. Nota quando senti l'ansia e cosa stavi 
facendo o pensando in quel momento. 

o Identifica i trigger: Cerca di capire quali situazioni, 
persone o pensieri scatenano la tua ansia. 

o Rifletti sulle reazioni: Dopo aver identificato i 
trigger, analizza come hai reagito e come ti sei 
sentito. 

o Trova soluzioni: Usa queste informazioni per 
sviluppare strategie per affrontare o evitare i trigger 
futuri. 
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Esercizi di mindfulness: 

1. Guida alla pratica quotidiana di mindfulness: 

o Esercizio di osservazione dei pensieri: Dedica 5 minuti al 
giorno a sederti in un luogo tranquillo. Chiudi gli occhi e presta 
attenzione ai tuoi pensieri senza giudicarli. Osservali come se 
fossi un testimone esterno e poi riporta l'attenzione al tuo 
respiro. 

o Meditazione dei cinque sensi: Ogni giorno, dedica un 
momento a concentrarti su ogni senso. Nota i suoni, i colori, i 
profumi, le sensazioni tattili e i sapori intorno a te. Questo 
esercizio ti aiuta a radicarti nel presente e ridurre i pensieri 
ansiosi. 

Tecnica di Rilassamento Muscolare Progressivo 

Descrizione: Questo esercizio consiste nel contrarre e poi rilassare 
sistematicamente i gruppi muscolari del corpo. Aiuta a ridurre la 
tensione muscolare associata all’ansia. 

Esecuzione: 

1. Trova una posizione comoda (seduta o sdraiata). 

2. Inizia dai piedi e lavora verso l’alto. Contrai i muscoli dei 
piedi e delle gambe il più forte possibile per circa 5 secondi. 

3. Rilascia lentamente e senti la differenza tra contrazione e 
rilassamento. 

4. Passa ai muscoli delle cosce, poi all’addome, al petto, alle 
braccia e infine al viso. 

5. Ripeti l’esercizio almeno due volte al giorno o quando 
senti l’ansia in aumento. 
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Tecnica di Respirazione a Vento di Seta 

Descrizione: Questa tecnica di respirazione aiuta a ridurre l’ansia 
e a migliorare il controllo del respiro, portando l’organismo a uno 
stato di calma. 

Esecuzione: 

1. Siediti comodamente e chiudi gli occhi. 

2. Inspira lentamente attraverso il naso per 4 secondi, 
sentendo l’aria riempire i polmoni. 

3. Trattieni il respiro per 7 secondi. 

4. Espira lentamente attraverso la bocca per 8 secondi. 

5. Ripeti il ciclo per 4-5 volte. 

Tecnica di Distrazione Sensoriale 

Descrizione: Questa tecnica utilizza la focalizzazione sui sensi per 
spostare l'attenzione dall'ansia e ridurre il panico. 

Esecuzione: 

1. Trova un ambiente tranquillo e chiudi gli occhi. 

2. Focalizzati su ciò che puoi sentire (suoni circostanti), 
vedere (anche a occhi chiusi, immagina paesaggi sereni), 
toccare (sensazioni tattili come la morbidezza di un 
tessuto), annusare (profumi rilassanti) e gustare (se 
possibile, concentrati su un sapore che trovi piacevole). 

3. Dedica alcuni minuti a ogni senso, senza fretta. 
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Tecnica di Scrittura Espressiva 

Descrizione: La scrittura espressiva aiuta a elaborare emozioni e 
pensieri ansiosi, riducendo la loro intensità e migliorando il 
benessere psicologico. 

Esecuzione: 

1. Trova un momento tranquillo e prendi carta e penna. 

2. Scrivi liberamente per 15-20 minuti su ciò che stai 
vivendo, le tue preoccupazioni e le tue emozioni senza 
preoccuparti della grammatica o della sintassi. 

3. Rileggi ciò che hai scritto e riflettici su, cercando di 
trovare nuovi significati o soluzioni. 

Tecnica del Ghiaccio per Attacchi di Panico 

Descrizione: La tecnica del ghiaccio aiuta a interrompere il ciclo 
dell’attacco di panico fornendo uno stimolo fisico che può 
distrarre la mente e ridurre l'intensità del panico. 

Esecuzione: 

1. Prendi un cubetto di ghiaccio o una borsa di ghiaccio. 

2. Tieni il ghiaccio in mano o applicalo a una parte del 
corpo, come il polso o la nuca. 

3. Concentrati sulla sensazione di freddo e sull'effetto che ha 
sul tuo corpo. Nota come il ghiaccio cambia la tua 
percezione del tempo e del panico. 

4. Mantieni il ghiaccio per 30 secondi a 1 minuto, finché la 
sensazione di panico inizia a diminuire. 
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Tecnica di Ancoraggio Sensoriale 

Descrizione: Questa tecnica utilizza un oggetto o una sensazione 
fisica per "ancorare" il tuo stato mentale e aiutarti a restare nel 
presente, riducendo l'ansia. 

Esecuzione: 

1. Scegli un oggetto che puoi portare con te, come una pietra 
liscia, un anello o un braccialetto. 

2. Concentrati sull'oggetto quando senti l'ansia crescere. 
Nota le sue caratteristiche (texture, peso, colore). 

3. Associa l'oggetto a sentimenti di calma e sicurezza. Puoi 
anche tenere l'oggetto durante momenti di tranquillità per 
rinforzare l'ancoraggio. 

Esercizio del Conto alla Rovescia 

Descrizione: Questo esercizio aiuta a distrarre la mente e a 
riportare l'attenzione lontano dai pensieri ansiosi, facilitando il 
rilassamento. 

Esecuzione: 

1. Siediti in un luogo tranquillo e chiudi gli occhi. 

2. Inizia a contare all’indietro da 100 a 1, lentamente e con 
attenzione. 

3. Concentrati su ogni numero e sul respiro mentre conti. 

4. Se perdi il conto, ricomincia da 100. 
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