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Young Ca

Consigli per
gestire lo stress
-* Capire: non è il fattore scatenante dello stress

a determinare come affrontiamo una determinata

situazione, bensi il nostra modo di pensare, sentira

e comportarci, Posslamo Imparare a interrompere le

reazioni di stress.

Riconoscere lo stress e fermarsi: quando i

pensieri e i sentimenti legati ai fattori che scatenano
10 stress si mettono In moto: stop!

-> «Pronto soccorso»: sedetevi per qualche minuta,

Respirate con calma, Osservate la vostra respira-
zione, In alternativa potete fare un giro dell'isolato a

piedi, concentrandovi sui vostri passi,

Analizzare il fattore scatenante dello stress:
prendetevi del tempo per osservare in maniera

oggettiva la situazione: che cosa sta davvero succe-
dendo? Che cosa provoca lo stress?

-* Analizzare le reazioni al fattore scatenante
dello stress: su che cosa si concentra la vostra

attenzione? Quali pensieri e sentimenti vengono
innescati? Come vi comportate? Che risultati ha dato
finora questo comportamento?

-+ Cambiare prospettiva: come riflettereste, senti-

reste e agireste in quanta persona capace di gestire
11 fattore scatenante dello stress? Immaginatevi in

una situazione in cui siete in modalité di (ri)creazione

e riuscite a gestire un frangente difficile,

-> Sviluppare Strategie preventive per i mo-
menti difficili: che cosa vi aiuta nei momenti diffici-
li? Come potete favorire la modalité di (ri)creazione?

-» La pratica fa il maestro! «L'arte è rialzarsi una

volta in più delle volte in cui si è caduti.» Winston

Churchill

Seminari in lingua tedesca
La gestione dello stress è strettamente legata

a una gestione compétente del cambiamen-

to. Nell'autunno 2022 Sibylle Tobler conduce il

seminario «Parkinson? Veränderungskompetenz
stärken!», -* parkinson.ch > Eventi

Per il 2023 ha inoltre previsto un nuovo seminario

incentrato sullo stress, che condurrà insieme

a René Gossweiler, responsabile consulenza e

formazione d Parkinson Svizzera,

Sostenere gli
«Young Carers»
Ne abbiamo parlato con Kilian Hefti,
assistente sociale nel campo del la

consulenza e della formazione,

Rivista: Che cosa si intende per «Young Carers»?
Sono bambini e ragazzl, ossia minori di 18 anni, che si occu-

pano regolarmente delle cure e dell'assistenza di un familiäre,
Si assumono mansioni importanti e responsabilité che solita-

mente sono riservate agll adulti.

Che cosa ha portato all'idea di una serata
di discussione con i genitori?

Durante le consulenze e anche in seno ai gruppi di

auto-aiuto emerge spesso I'esigenza di un'offerta

mirata agli «Young Carers».

Quali preoccupazioni hanno i bambini e i ragazzi?
Sono più legati al contesta, per cui hanno meno tempo,

Molti, inoltre, si sentono in Imbarazzo al momenta di

invitare un'amica o un amico a casa.

Qual è lo scopo del laboratorio?
Raccoglieremo idee di proposte mirate agli «young carers»,
Lanno scorso abbiamo cominciato a proporre seminari di un

giorno e un evento per i giovani con pernottamento compreso,
Purtroppo non abbiamo avuto iscritti, Anche la chat «Talka-

bout» destinata agli «Young Carers» finora non è stata molto
usata, Attraverso questo laboratorio vorremmo riuscire ad

aggiustare il tiro per il 2023,

Serata con î genitori sul tema
degli «Young Carers» (mtcdesco)

Il laboratorio gratuito è destinata ai familiari che prestano
cure e ai parkinsoniani con figli o nipoti sotto i 18 anni,

Luogo: Zurigo Data: lunedl 22 agosto 2022,
dalle 19,00 aile 21,00, parkinson.ch > Eventi
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