

    
        
          TECNICHE DI RILASSAMENTO: La Guida Completa a Tutte le Tecniche per Rilassarsi: dal Tai Chi alla Meditazione. Scopri come Imparare a Gestire le Emozioni per Eliminare Ansia e Stress.

        

        
        
          Jessica Laura Hughes

        

        
          Published by Jessica Laura Hughes, 2023.

        

    


TECNICHE DI RILASSAMENTO

La guida completa a tutte le tecniche per rilassarsi: dal tai chi alla meditazione

© Jessica Laura Hughes



  	
	    
	      Also by Jessica Laura Hughes

	    

      
	    
          
        
          
	          Neuromarketing: Scopri le Migliori Strategie di Marketing per Aumentare le Vendite e Comprendere i Processi Decisionali e Mentali. La Guida Completa alla Comunicazione Persuasiva per Creativi Marketer

          
        
          
	          TECNICHE DI RILASSAMENTO: La Guida Completa a Tutte le Tecniche per Rilassarsi: dal Tai Chi alla Meditazione. Scopri come Imparare a Gestire le Emozioni per Eliminare Ansia e Stress.

          
        
          
	          Come Smettere di Pensare Troppo: La Guida Completa per Gestire ed Eliminare Stress e Ansia da Lavoro. Scopri il Potere della Gestione del Tempo per Migliorare il Pensiero Positivo

          
        
          
	          Abitudini Positive: Il Metodo Utilizzato da più 26mila Persone di Successo per Ottenere Grandi Cambiamenti e Cambiare Vita.

          
        
          
	          Eliminare Ansia e Stress: La Guida Completa a Tutte le Tecniche di Rilassamento per Imparare a Gestore Ansia e Stress. Scopri come Smettere di Pensare Troppo Attraverso la Meditazione e al Tai Chi.

          
        
      

      
    
    


Sommario

Title Page

Copyright Pagina

Also By Jessica Laura Hughes

TECNICHE DI RILASSAMENTO: La Guida Completa a Tutte le Tecniche per Rilassarsi: dal Tai Chi alla Meditazione. Scopri come Imparare a Gestire le Emozioni per Eliminare Ansia e Stress.

L’autore

1 | Cosa sono le emozioni?

Da dove vengono le emozioni?

2 | Il vero scopo dell'emozione: le emozioni che trasformano la vita

L’energia in movimento

I 6 tipi di emozioni di base e il loro effetto sul comportamento umano

Altre teorie sull'emozione

5 motivi per cui le emozioni sono importanti

Domande frequenti

3 | Come fai a capire quale emozione stai provando?

Cose semplici che puoi fare per superare i momenti difficili

4 | Cose da ricordare quando si attraversano momenti difficili

5 | Sopravvivere a tempi difficili costruendo resilienza

Suggerimenti per costruire la resilienza

6 | Tai Chi: l'antico esercizio del futuro

Filosofia e Storia

Scienza

Differenza tra Tai Chi e Qigong

Perché le persone praticano il Tai Chi e i suoi benefici

Tai Chi per adulti e anziani

Altri benefici specifici del Tai Chi

Sicurezza ed effetti collaterali

Tai Chi In Movimento

Iniziare

Metodo

7 | Tai Chi: la mente, la connessione del corpo

Il corpo e la mente

Il corpo del Tai Chi

8 | Una mente più acuta: il Tai Chi può migliorare la funzione cognitive

9 | In che modo il rilassamento apporta benefici alla mente e al corpo

Tecniche di rilassamento a beneficio della mente e del corpo

I benefici del rilassamento sulla salute fisica

I benefici del rilassamento sulla salute psicologica

10 | Tecniche di meditazione per superare i momenti difficili della vita

Come ridurre lo stress e l'ansia con esercizi di respirazione

11 | Meditazione Consapevole

Come esercitarsi

Impatto della meditazione consapevole

Suggerimenti per praticare la consapevolezza nella vita quotidiana

12 | Usa la consapevolezza per gestire le emozioni travolgenti

La scienza di rimanere presenti

13 | Auto-calmante nei momenti difficili

Sign up for Jessica Laura Hughes's Mailing List

Further Reading: Neuromarketing: Scopri le Migliori Strategie di Marketing per Aumentare le Vendite e Comprendere i Processi Decisionali e Mentali. La Guida Completa alla Comunicazione Persuasiva per Creativi Marketer

Also By Jessica Laura Hughes

About the Author

“La serenità non è soltanto un fine remoto

da pervenire, ma un mezzo per

raggiungere quel fine”

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

L’autore

[image: ]


[image: whatsapp-image-2021-10-27-at-162935-copia.jpg]
Jessica Laura Hughes nasce a New York il 14 Luglio del 1972 da madre Italiana e padre Statunitense.

Nel 1998 inizia la sua carriera come psicoanalista freudiano.

Nel 2017 decide di trasferirsi in Italia per realizzare il suo sogno più grande, dirigere una rivista di psicoanalisi.

Ad oggi, oltre ad essere una rinomata luminare, ha come scopo quello di diffondere le sue conoscenze attraverso la scrittura di opere notevoli.
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Cosa sono le emozioni?
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D

iversi tipi di emozioni sembrano dominare la nostra vita quotidiana. Prendiamo decisioni in base al fatto che siamo felici, arrabbiati, tristi, annoiati o frustrati Scegliamo attività e hobby in base alle emozioni che suscitano. Comprendere le emozioni può aiutarci a navigare la vita con maggiore facilità e stabilità. 

Secondo il libro "Discovering Psychology" di Don Hockenbury e Sandra E. Hockenbury, un'emozione è uno stato psicologico complesso che coinvolge tre componenti distinte: un'esperienza soggettiva, una risposta fisiologica e una risposta comportamentale o espressiva. Oltre a cercare di definire cosa sono le emozioni, i ricercatori hanno anche cercato d'identificare e classificare i diversi tipi di emozioni. Le descrizioni e gli approfondimenti sono cambiati nel tempo:

	Nel 1972, lo psicologo Paul Eckman ha suggerito che ci sono sei emozioni fondamentali che sono universali in tutte le culture umane: paura, disgusto, rabbia, sorpresa, felicità e tristezza.

	Negli anni '80, Robert Plutchik ha introdotto un altro sistema di classificazione delle emozioni noto come "ruota delle emozioni". Questo modello ha dimostrato come diverse emozioni possono essere combinate o mescolate insieme, proprio come un artista mescola i colori primari per creare altri colori.

	Nel 1999, Eckman ha ampliato la sua lista per includere una serie di altre emozioni di base, tra cui imbarazzo, eccitazione, disprezzo, vergogna, orgoglio, soddisfazione e divertimento.

	Plutchik ha proposto otto dimensioni emotive primarie: felicità contro tristezza, rabbia contro paura, fiducia contro disgusto e sorpresa contro anticipazione. Queste emozioni possono poi essere combinate per crearne altre (come felicità + anticipazione = eccitazione).
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Da dove vengono le emozioni?
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Le emozioni sono influenzate da una rete di strutture interconnesse nel cervello che costituiscono il cosiddetto sistema limbico. Strutture chiave tra cui l'ipotalamo, l'ippocampo, l'amigdala e la corteccia limbica svolgono un ruolo fondamentale nelle emozioni e nelle risposte comportamentali. 

Per capire meglio cosa sono le emozioni, concentriamoci sui loro tre elementi chiave, conosciuti come l'esperienza soggettiva, la risposta fisiologica e la risposta comportamentale. Ogni elemento può svolgere un ruolo nella funzione e nello scopo delle tue risposte emotive. Vediamo quali sono le componenti dell'emozione 

	L'esperienza soggettiva


Mentre gli esperti ritengono che ci siano un certo numero di emozioni universali di base che vengono vissute da persone in tutto il mondo, indipendentemente dal background o dalla cultura, i ricercatori ritengono anche che provare emozioni possa essere altamente soggettivo. Consideriamo la rabbia, ad esempio. La rabbia è tutta uguale? La tua esperienza potrebbe variare da un lieve fastidio a una rabbia accecante. Sebbene abbiamo ampie etichette per le emozioni come "arrabbiato", "triste" o "felice", la tua esperienza di queste emozioni può essere molto più multidimensionale, quindi soggettiva.

Inoltre, non sempre sperimentiamo forme pure di ogni emozione. Emozioni contrastanti su diversi eventi o situazioni della nostra vita sono comuni. Quando devi iniziare un nuovo lavoro, potresti sentirti eccitato e nervoso. Sposarsi o avere un figlio potrebbe essere caratterizzato da un'ampia varietà di emozioni che vanno dalla gioia all'ansia. Queste emozioni potrebbero verificarsi contemporaneamente o potresti sentirle una dopo l'altra. 

	La risposta fisiologica


Se hai mai sentito il tuo stomaco sobbalzare per l'ansia o il tuo cuore palpare per la paura, allora ti rendi conto che anche le emozioni causano forti reazioni fisiologiche. Oppure, come nella teoria delle emozioni di Cannon-Bard, proviamo emozioni e sperimentiamo reazioni fisiologiche simultaneamente.

Molte delle risposte fisiologiche che si sperimentano durante un'emozione, come i palmi sudati o un battito cardiaco accelerato, sono regolate dal sistema nervoso simpatico, un ramo del sistema nervoso autonomo. Il sistema nervoso autonomo controlla le risposte involontarie del corpo, come il flusso sanguigno e la digestione. Il sistema nervoso simpatico è incaricato di controllare le reazioni di lotta o fuga del corpo. Quando affronti una minaccia, queste risposte preparano automaticamente il tuo corpo a fuggire dal pericolo o ad affrontare la minaccia a testa alta.

Mentre i primi studi sulla fisiologia delle emozioni tendevano a concentrarsi su queste risposte autonimiche, ricerche più recenti hanno preso di mira il ruolo del cervello nelle emozioni. Le scansioni cerebrali hanno dimostrato che l'amigdala, parte del sistema limbico, svolge un ruolo importante nelle emozioni e in particolare nella paura. L'amigdala stessa è una minuscola struttura a forma di mandorla che è stata collegata a stati motivazionali come fame e sete, nonché memoria ed emozione. I ricercatori hanno utilizzato l'immagine cerebrale per dimostrare che quando alle persone vengono mostrate immagini minacciose, l'amigdala si attiva. È stato anche dimostrato che il danno all'amigdala compromette la risposta alla paura

	La risposta comportamentale


La componente finale è forse quello con cui hai più familiarità con l'effettiva espressione delle emozioni. Dedichiamo molto tempo a interpretare le espressioni emotive delle persone che ci circondano. La nostra capacità di comprendere
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