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TIC TAC L’ANSIA 

L’ansia è una delle emozioni più diffuse nella vita di 

ogni persona. Tutti, almeno una volta, abbiamo 

provato quella sensazione di agitazione prima di un 

esame, di una gara o di un evento importante. Ma 

cos’è davvero l’ansia? E quando diventa un 

problema? 

L’ansia, in realtà, è una risposta naturale del nostro 

corpo a una situazione percepita come difficile o 

pericolosa. È come un campanello d’allarme che ci 

prepara ad affrontare una sfida. Un po’ di ansia, 

infatti, può essere utile: ci aiuta a restare concentrati, 

a dare il massimo e a reagire velocemente. 

Il problema nasce quando l’ansia diventa eccessiva o 

costante. In questi casi può influenzare 

negativamente la vita quotidiana: si possono avere 

difficoltà a dormire, a concentrarsi o a relazionarsi 

con gli altri. Alcune persone provano ansia anche 

senza un motivo apparente, e questo può portare a 

sentirsi sopraffatti. 

Le cause dell’ansia possono essere diverse: stress 

scolastico o lavorativo, problemi personali, 

cambiamenti importanti o anche l’uso eccessivo dei 

social media. Viviamo in una società veloce, dove 

spesso ci sentiamo sotto pressione per essere sempre perfetti. 

Fortunatamente, esistono molti modi per gestire l’ansia. Parlare con qualcuno di fiducia è già un primo 

passo importante. Anche praticare attività fisica, dedicarsi a hobby rilassanti o imparare tecniche di 

respirazione può aiutare a ritrovare la calma. Nei casi più seri, è fondamentale chiedere aiuto a uno 

specialista. 

In conclusione, l’ansia non deve essere vista come un nemico, ma come un segnale da ascoltare. Imparare a 

riconoscerla e a gestirla è essenziale per vivere in modo più sereno ed equilibrato. 

Valentina  

Il mondo è pieno di pazzi, un po’ lo siamo anche noi… 

ModestaMente 

Il Giornale delle comunità psichiatriche della Fondazione Gusmini di Vertova! 
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TEMPESTE NELLA MENTE 

L’enciclopedia Treccani descrive l’ansia come: “l'ansia è uno stato psicologico che dal punto di vista 
soggettivo comporta sensazioni spiacevoli e minacciose, 
con effetti di diminuzione o scomparsa del controllo 
volontario e razionale della personalità. Si accompagna 
a modifiche fisiologiche e a reazioni comportamentali 
che generalmente hanno la funzione di evitare le 
emergenze ansiogene. Esistono, accanto a quelle di tipo 
psicopatologico, altre ansie che vanno intese come un 
sentimento primario, primordiale, connesso per essenza 
all'essere umano, dato con esso (…).” 
 
Abbiamo poi provato a discutere e a riflettere insieme 
rispetto a cosa significa per noi la parola ansia e quali 
emozioni ci suscita…vi lasciamo di seguito i nostri pensieri.  E per voi quale è il significato della parola ansia? 

 
Matteo: “Io ho avuto diversi tipi di ansie nel corso della mia breve vita, il primo tipo di ansia che ho avuto è 

l’ansia prima di un intervento chirurgico perché avevo paura che qualcosa potesse andare storto. La 

seconda è l’ansia da prestazione scolastica e per questo il mio rendimento non era buono.  L’ansia può 

manifestarsi in diversi modi, può aggravare le situazioni (es. per chi soffre di depressione) e per questo io 

consiglio sempre di parlarne con un professionista come lo psicologo o lo psichiatra. Può sembrare eccessivo 

ma è sempre meglio chiedere un consiglio in più perché gli attacchi di ansia sono davvero brutti, possono 

arrivare anche a paralizzare le persone. Nel mio caso l’ansia si manifesta con balbuzie, agitazione, scarsa 

concentrazione, attacchi di panico e insonnia.” 

Valentina M.: “Ci sono due tipi di ansie: una buona nel senso che non vedi l’ora che accada una determinata 
cosa (anche se è estenuante perché l’aspetti tutti i giorni) e una cattiva perché aspetti qualcosa che non 
arriva e ti arrabbi perché non è valsa la pena l’attesa. L’ansia buona ti fa stare sveglio, ti riattiva, ti invoglia 
a fare le cose e dentro hai il sorriso. L’ansia cattiva invece ti fa dormire di più per non pensare ai problemi, ti 
fa rintanare nel letto per non pensare alla giornata e ti fa passare la voglia di vivere. Sono due tipi di ansia 
che vanno in contrasto tra loro.” 
 
Angela: “Io avevo un’ansia pazzesca quando dovevo fare i saggi di hip hop, tanto che a volte non volevo 
nemmeno più farli; una volta però fatto il saggio, l’ansia svaniva e mi divertivo tantissimo. Si tratta di ansia 
positiva dovuta all’agitazione di dimenticare i passi del balletto, ci tenevo molto ai saggi. Anche all'esame di 
terza media ero molto agitata e non sono riuscita ad esprimere ciò che avevo studiato perché ero in ansia.”  
 
Irene: “L’ansia è quella cosa che fa guidare gli automobilisti a 300 all’ora, sempre di fretta, che sfrecciano 
perché forse devono raggiungere un luogo importante. Io a volte provo ansia e questo non mi permette di 

portare a termine ciò che vorrei, mi fa stare poco tranquilla 
 
Anna: “L’ansia, quando supera un certo livello, è qualcosa che ti 
blocca… ma esiste anche un’ansia positiva.”  
 
Davide: “L’ansia per me è quando arriva qualcuno che mi sta 
addosso; quando le persone mi stanno troppo addosso mi viene 
l’ansia e mi innervosisco. L’ansia mi ricorda il video musicale della 
canzone “Un mondo migliore” di Vasco Rossi. 
La migliore terapia è un abbraccio alle persone a cui si vuole bene.” 
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Mattia: “L’ansia è uno stato di agitazione, quando si è in ansia ci si spaventa. Anni fa ho avuto un attacco di 
panico e non è stato piacevole.” 
 
Dylan: “L’ansia è quella sensazione che provi il giorno prima di un esame o di un colloquio importante. Si 
manifesta soprattutto con insonnia e tachicardia.” 
 
Valentina Z.: “L’ansia è la percezione del dolore che si prova interiormente.” 
 
Severina: “L’ansia è una sensazione che ti viene prima di un dolore o di una decisione… non la si prova nel 
momento preciso ma prima, quando si pensa al momento che arriverà.” 
 
Simona: “Quando ero piccola, la mia “prima ansia” è stata scatenata da una persona a me vicina, quando 
stava male lei e stavo male anche io. Ricordo ad esempio un Natale dove questa persona stava male e io mi 
sono spaventata ed è la prima volta che si è manifestata l'ansia, avevo 8 anni.” 
 
Valentina V.: “Una mattina dovevo andare in tribunale e mi sono svegliata con un occhio chiuso e uno 
aperto. Sono andata all’udienza con gli occhiali da sole perché non 
passava… ho capito solo dopo che era un segnale fisico dell’ansia 
forte che provavo per una situazione per me molto importante.”  
 
Gianmarco: “L’ansia per me è quando senti che sei inadeguato.”  
 
Davide C: “L’ansia, secondo il mio punto di vista, è quando devi 
affrontare una situazione per cui non sei ancora pronto.” 
 
Jacopo: “L’ansia è una mancata adattabilità al cambiamento o alle 
persone. Può essere o “la pecora smarrita” o il “lupo solitario”. 
L’ansia è l'inadeguatezza secondo me.” 

                                                                                        

                                                                                                                                                CRM Agorà 
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MA L’ANSIA È SEMPRE CONDIZIONE PATOLOGICA E NEGATIVA? 

Quando l’ansia arriva e non sappiamo il perché, ci preoccupa di più perché 

non ne conosciamo il motivo. Invece quando sappiamo riconoscere la causa, 

la avvertiamo come meno invasiva. 

Esistono diverse sensazioni legate all’ansia, a seconda anche di ciò che la 

provoca. Sta a noi capirne il tipo e di conseguenza modificare i nostri 

comportamenti. 

Se la causa della nostra ansia è conosciuta e si ripete quotidianamente non 

deve essere vissuta come un ostacolo insuperabile, ma come una sfida da 

accettare. 

 

Talvolta l’ansia possiamo definirla positiva perché serve da avvertimento e ci 

salva.  

Ad esempio se ci troviamo di fronte ad un possibile pericolo, i sentimenti di paura e di preoccupazione che 

sentiamo ci possono spingere lontano da ciò che può farci male. 

 

Nella società di oggi le giornate hanno spesso ritmi veloci che possono genera ansia, talvolta inutile, perché 

frutto soltanto della fretta, delle troppe cose da fare e della paura di “non restare al passo”. Avvertendo ciò 

possiamo rallentare i nostri ritmi per evitare di sentirci sopraffatti. 

 

Capita in alcuni di noi di avvertire un’ansia crepuscolare: all’imbrunire si avverte malinconia e malessere, ci 

si sente soli, soprattutto mentre si fa buio. Per combattere queste sensazioni si può leggere, uscire, 

ascoltare musica, guardare la tv. Facendo ciò non ci si blocca ma ci si attiva per prevenirla. 

 

Esiste un’ansia chiamata da prestazione: gli sportivi, gli studenti o chi affronta per esempio un colloquio di 

lavoro, gestiscono la tensione trasformandola in forza e determinazione per migliorare la loro prestazione. 

 

L’assenza di equilibrio e la paura di non star bene generano uno stato di malessere che però può essere 

visto come una protezione per noi stessi. 

 

Non sempre è giusto definirla ansia. Chiamarla con un altro nome può aiutarci a ridimensionare quello che 

sentiamo: preoccupazione, tensione, malinconia, tristezza, solitudine...  

Non è sempre ansia quella che chiamiamo ansia. 

 

Quando ci sentiamo sopraffatti dobbiamo cercare il modo di controllarci, 

attraverso la conoscenza di noi stessi. Solo così possiamo vivere dei 

momenti in cui accettare la situazione, senza che degeneri. 

In ogni caso, di qualsiasi forma di ansia si tratti, è sempre buona cosa 

chiedere aiuto e parlarne!!! 

 

Non preoccupiamoci troppo, perché qualcuno disse… “Come è arrivata 

l’ansia, così se ne andrà!!” 

 

CDP Il Faro 
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"Non c'è terrore in uno sparo, ma solo nell'attesa di esso." 

Alfred Hitchcock 

 

Il tempo non scorre mai allo stesso modo.  

Le lancette dell’orologio si spostano mentre si aspetta un colloquio, una sigaretta, una terapia, il momento 

della cena ma a volte quello spazio temporale non è più chiaro.  

Aspettare è faticoso: quando desideriamo qualcosa, ogni minuto 

sembra un'ora.  

La frustrazione a volte non è facile da contenere e la pressione 

diventa così insopportabile da esplodere all'improvviso. 

Può capitare che il dolore diventi un gesto fisico, un colpo sferrato 

per errore, proprio perché non si trovano più le parole. 

In quegli istanti c’è solo una grande fatica: chi perde il controllo è 

come noi solo in un equilibrio più precario. Siamo tutti sulla stessa barca, alle prese con un’ansia che, a 

livelli diversi e in situazioni diverse, ci può appartenere. 

I consigli della nostra comunità 

Per non lasciare che il "tic tac" ci schiacci, ecco alcuni suggerimenti nati dalle nostre chiacchierate: 

Il respiro consapevole:  

Quando senti che la "pentola a pressione" sta per fischiare, fermati e conta 

dieci respiri lenti. 

Parola d’ordine, condivisione:  

Non tenerti tutto dentro. Dire "sto male, sto perdendo la pazienza" a un 

compagno o a un operatore serve a scaricare la tensione prima che diventi 

rabbia. 

Mani occupate:  

Disegnare, scrivere o fare piccoli lavori manuali aiuta a spostare l'attenzione dalle lancette dell'orologio. 

Il valore del silenzio:  

Cercare un angolo tranquillo per isolarsi un momento può evitare che il rumore degli altri alimenti il nostro 

caos interno. 

 

L'attesa non dovrebbe essere una prigione, ma un ponte che attraversiamo insieme, con pazienza verso gli 

altri e, soprattutto, verso noi stessi. 

 

La redazione CPA 

https://dilei.it/frasi-aforismi/frasi-sullattesa-citazioni-aforismi/1280712/
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L’attesa……. 

Questo mese abbiamo affrontato un tema piuttosto complesso legato al tempo che scorre, con cui ci 

confrontiamo tutti i giorni e che tira in ballo emozioni, abitudini, esperienze, comportamenti e 

atteggiamenti: parliamo del tema dell’attesa.  

In una società basata sul “tutto e subito” la tolleranza verso l’attesa è diminuita e spesso l’atto di attendere 

può trasformarsi in una fonte di stress e insofferenza.  

La scarsa capacità di saper attendere è influenzata molto dall’impatto tecnologico odierno in cui tutte le 

comunicazioni viaggiano molto velocemente rispetto a qualche decennio fa.  

Insieme abbiamo cercato di analizzare questo tema per comprenderlo meglio al fine di riuscire a coglierne 

non solo gli aspetti negativi ma quelli positivi nonché le possibili strategie da utilizzare per gestire le 

“attese” della vita. 

Alcune considerazioni sull’attesa 

Abbiamo constatato che l’attesa è una dimensione soggettiva e oggettiva ineliminabile; ognuno di noi 

attende qualcosa ogni giorno e nella propria vita, da una semplice risposta ad una domanda, al 

raggiungimento di qualcosa di più grande come ad esempio degli obiettivi. 

Abbiamo compreso che l’attesa suscita in noi emozioni diverse: alcuni sperimentano ansia, altri riescono a 

gestirla con più serenità; spesso l’arte di saper attendere può essere determinato dalle esperienze passate 

e da atteggiamenti e comportamenti appresi nel tempo.  

L’attesa per alcuni può rappresentare un modo per “staccare” e prendersi una pausa durante una giornata 

piena di impegni; quando si aspetta ad esempio per l’assunzione della terapia o per l’inizio di un’attività 

riabilitativa, talvolta si utilizza questo tempo di attesa per organizzarsi e pianificare la giornata o quello da 

fare in seguito.  

Abbiamo notato che il contesto influisce negativamente o positivamente la gestione dell’attesa; ad esempio 

se ci ritroviamo in un contesto in cui le persone intorno a noi gestiscono l’attesa con tranquillità, ciò ci 

induce ad essere anche noi tranquilli. 

La gestione dell’attesa varia in relazione alle diverse fasce d’età e allo stato di salute. Ad esempio, quando si 

è bambini forse si è più impazienti mentre da adulti si diventa più flessibili e si riesce ad attendere di più. 

Quando si sta poco bene, l’attesa può essere difficile da sostenere poiché si è in una condizione di maggiore 

fragilità che ci porta ad essere meno tolleranti.  

Una riflessione importante che abbiamo fatto è la seguente: il primo passo per sviluppare la capacità di 

saper attendere è l’accettazione dell’attesa come parte insita e ineliminabile della realtà.  

Cosa attendiamo? 

Oltre alla routine in Comunità, scandita da tempi e attese funzionali per una convivenza ordinata, ognuno di 

noi è in attesa di qualcosa. 

C’è chi attende delle risposte riguardanti esiti di esami strumentali; c’è chi attende il momento in cui 

terminerà il suo percorso riabilitativo in Comunità per poter rientrare a casa e alla vita di sempre; c’è chi 

con pazienza attende dei miglioramenti del proprio stato di salute impegnandosi nel processo riabilitativo; 

c’è chi attende di vedere i propri familiari e amici in occasione del week end e delle festività pasquali; c’è 

chi attende il raggiungimento di alcuni obiettivi personali che si è proposto all’ingresso in Comunità.  
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Cosa faccio durante questa attesa? 

La Comunità è un contesto in cui ci si può allenare all’attesa e nel quale si possono apprendere strategie per 

gestirla in maniera funzionale. Alcuni hanno imparato da sé a gestire l’attesa e la noia associata, altri si 

impegnano ogni giorno per escogitare dei modi per “ammazzare il tempo”. Ad esempio molti utilizzano le 

cosiddette “distrazioni” quali vedere la TV, svolgere i vari impegni in Comunità, dedicarsi alla cura del 

proprio spazio di vita, partecipare alle attività riabilitative, queste ultime, più di altre, oltre che distrazioni, 

possono essere considerate strategie e mezzi utili al proprio benessere.  

Talvolta per molti di noi il percorso comunitario può essere vissuto come un momento di attesa, 

relativamente più o meno lungo, nel quale ognuno si impegna per il raggiungimento del benessere, 

cercando di raggiungere vari obiettivi di salute. Insomma l’attesa per noi non è sempre una dimensione 

statica ma implica un certo mettersi in gioco, sperimentarsi, imparare facendo.  

Attività curiose sull’attesa 

Durante i nostri incontri abbiamo svolto delle semplici attività che ci hanno fatto comprendere meglio il 

valore dell’attesa. 

Disegna l’attesa. 

Una tra queste è stata quella di rappresentare mediante un disegno, l’attesa. Ognuno di noi ha quindi 

disegnato l’attesa. La consegna è stata la seguente: “se potessi rappresentare l’attesa, come la 

disegneresti?” Sono venuti fuori disegni molto curiosi, come quello 

per cui l’attesa è vista come “una barca a vela che viaggia nel mare, 

in attesa di raggiungere la spiaggia e poi godersi il sorgere del sole”; 

c’è chi ha rappresentato l’attesa come “una grande palla fatta di 

pensieri, come un cervello che non smette mai di pensare”; in un 

disegno l’attesa viene rappresentata come “un diamante e un 

fantasma”; l’attesa è stata rappresentata anche come una casetta 

all’interno di un paesaggio di montagna, fatto di fiori, alberi e 

rondini. Infine, ognuno ha cercato di spiegare il proprio disegno 

Questa attività è stata utile a favorire una certa introspezione sul 

tema dell’attesa comprendendo che l’attesa è qualcosa di molto 

soggettivo.  
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La scatola dell’attesa 

Ognuno ha scritto su un foglietto qualcosa che sta aspettando (reale o simbolico), riponendo il foglietto 

all’interno di una scatola.  In seguito ognuno a turno ha pescato e letto il contenuto del foglio. 

Questa semplice attività è stata utile per confrontarsi sulle diverse sfaccettature soggettive dell’attesa e per 

normalizzare la stessa attesa come dimensione insita nella vita di ognuno. 

Cartellone sull’attesa 

Dopo aver svolto queste attività abbiamo realizzato un cartellone sul quale abbiamo scritto diverse 

considerazioni sul tema e le varie strategie per gestire l’attesa. Il cartellone è stato poi affisso in sala 

creatività della Comunità ma prima di farlo, presi da una certa vena poetica, abbiamo ascoltato una 

bellissima canzone di Fiorella Mannoia: “Il tempo non torna più”, soffermandoci su una bellissima frase: 

“ieri non eri tu, oggi chi sei?” che ci ha aiutato a comprendere e a riflettere sul senso e sul valore del tempo 

che scorre, aprendo le porte ad una nuova riflessione e considerazione: nel tempo non siamo mai uguali a 

noi stessi, col tempo tendiamo a cambiare, la nostra identità cambia negli anni, se provassi a guardarmi 

indietro, quanto sono cambiato? E se provassi a pensarmi fra qualche anno, come sarei?? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CPM “Il Quadrifoglio” 
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RICARICA CULTURALE 

 

 

 

 

Tra neve e sorrisi 
 

Un’esperienza sulla neve a San Simone che, tra paesaggi innevati, 
risate spontanee e momenti di condivisione, ha saputo creare 
un’atmosfera unica, dimostrando quanto attività semplici ma 

autentiche siano capaci di unire le persone, rafforzare i legami e 
lasciare ricordi indelebili nel cuore di ciascuno. 

 

 

 
Ringraziamo di cuore il rifugio “La baita 

del camoscio” per averci accolto con 
premura e attenzione e per averci 
permesso di vivere una splendida 

giornata in compagnia. 

 



                          Modestamente Anno: 12  n. 121 

 

10 
 

CONTATTI 

Per suggerimenti, idee, consigli, critiche e per tutti quelli che vogliono mettersi in contatto con noi: 
modestamente@fondazionegusmini.it 

Instagram: fondazionegusmini 
035/737642 Alice- CRM Agorà 

035/737678 Michele, Isabella e Anna - CPM Quadrifoglio 

035/737643 Paola e Roberta - CPA Rugiada 
035/737616 Manuela e Giulia - CDP Faro 

 

NEL LABIRINTO DELLA MENTE 

 

 

 

 

Vi ricordiamo la rubrica inaugurata nel mese precedente… aspettiamo i vostri 

commenti!!! 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

modestamente@fondazionegusmini.it

