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Associazione della Svizzera Italiana
per UAnsia
la Depressione e
Il Disturbo Ossessivo Compulsivo



PROGRAMMA
30 Gennaio 2025:

“Gli attacchi di panico, I'ansia e la depressione”

Realizzata in collaborazione con I’Associazione della Svizzera Italiana per i Disturbi Ansiosi, Depressivi
e Ossessivo-Compulsivi (ASI-ADOC).

www.asi-adoc.ch

Dr. Michele Mattia

Psichiatra e Psicoterapeuta/Presidente ADHDti

Dr. Ballerini, Roberto

Psicologo e psicoterapeuta FSP, ASPCo

Sven Middeke

Membro di comitato ASI-ADOC, moderatore gruppo di auto aiuto

Andrea Martino

Membro di comitato ASI-ADOC

Moderatore: Dr. Nicola Diviani, Universita di Lucerna & Swiss Paraplegic Research
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statuto

ASI-ADOC ha quale scopo:

la formazione, il perfezionamento e 'aggiornamento nel campo dei
disturbi d’ansia, dei disturbi ossessivi-compulsivi, € dei disturbi
depressivi

la diffusione della conoscenza di questi disturbi, per quanto attiene alla
prevenzione, alla terapia, alla prevenzione della ricaduta, al'importanza
sociale, e all’epidemiologia

la promozione dello scambio di conoscenze, di esperienze e di
iInformazione nel campo, per i familiari, tutti gli operatori del campo
psico-sociale, e | pazienti stessi

la collaborazione e/o l’adesione con altre associazioni con scopi simili.
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Cos’e 'ansia?
risposta naturale a una minaccia reale o percepita
» e funzionale alla sopravvivenza

»predispone alla reazione (Flight or Fight)

»predispone alla gestione delle minacce (Coping)

»rende la reazione piu cauta



NON PREOCCUPARTI, Tl STA

VA TUTTO BENEI PRENDENDO
IN GIRO..
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Cos’e 'ansia?

* un’emozione di base
* uno stato emotivo penoso, sgradevole

* un complesso di reazioni cognitive, comportamentali e
fisiologiche

Causa:

attesa di un DANNO
concreto o indeterminato, imminente o possibile
! non si sa quando colpira e se saremo in grado di affrontarlo !



Differenze dei termini

ANSIA

deriva dall’attesa di un danno/una minaccia possibile

PAURA

deriva da un pericolo specifico/concreto e attuale

ANGOSCIA

arriva improvvisa, acuta per un pericolo
a cui non si puo sfuggire




Cos’e 'ansia?

| disturbi d’ansia sono piu comuni di qualsiasi altra tipologia di
disturbo mentale

Un’ansia significativa puo persistere per anni e iniziare ad
essere percepita come normale dal soggetto ansioso.

Spesso non vengono diagnosticati o trattati. e

POTREBBE ANDARE CHE TUL LABBIA
STORTO OGGI? CHIESTO...




’ansia e sempre

con nol...

L'ansia € come una sedia a dondolo:
sei sempre in movimento,
ma non avanzi di un passo.

Jodi Picoult
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Cos’e 'ansia?

FUNZIONE ADATTIVA - ANSIA funzionale

Reazione di allarme psichica e fisiologica davanti a un pericolo
che serve a preparare alla gestione della situazione (fuga o
attacco)

FUNZIONE DISADATTIVA - ANSIA patologica
La minaccia non c’e o e sconosciuta
— crea uno stato di disagio psico-fisico (sofferenza)



Quando l’ansia diventa un problema/disturbo?

* sl manifesta in momenti inappropriati
* si manifesta frequentemente

* ¢ talmente intensa e prolungata che interferisce
con le attivita normali della persona

e conduce a malessere/disturbi fisici



Sintomi dell’ansia

COMPORTAMENTALI

Condotte di evitamento delle
occasioni d’ansia

Reazione di fuga
Stress psicofisico

PSICOLOGICI
Difficolta di concentrazione
Preoccupazioni

Nervosismo

FISICI
Nausea, vomito e diarrea

Respiro affannoso, soffocamento

Capogiri, svenimento, sudorazione,
vampate di calore e di freddo

Palpitazioni, battito cardiaco accelerato

Tensione muscolare, dolore o costrizione
toracici
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Tipi di Ansia

Fobia specifica
Ansia generalizzata
Attacco di panico

Ansia da stress (acuto/PTSD)



Trattamento del disturbi d'ansia

* Trattamento della causa, se causata da una patologia organica
* Psicoeducazione

* Tecniche di rilassamento

* Psicoterapie, come la psicoterapia cognitivo-comportamentale

* Terapia farmacologica (es. benzodiazepine, inibitori selettivi della
ricaptazione della serotonina)



Psicoeducazione

* La psicoeducazione e fondamentale per il trattamento dei disturbi
d'ansia.

* Puo sembrare liberatorio per il paziente capire come una serie a
volte sconcertante di sintomi e comportamenti possa essere
concettualizzata in una diagnosi.

* | 'educazione fornisce anche una struttura cognitiva che aiuta i
pazienti a seguire un trattamento che puo essere spiacevole.



DAP
Disturbo da Attacco di Panico



Improvvisa
comparsa di un
intenso disagio,

una forte ansia
O paura
incontrollabile




Attacco di panico @

/
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Attacchi di panico e disturbo
da attacchi di panico

 Un attacco di panico e l'improvvisa comparsa di un intenso
disagio, di una forte ansia o paura accompagnati da sintomi
somatici e/o cognitivi.

* |l disturbo da attacchi di panico consiste nella comparsa di
ripetuti attacchi di panico tipicamente accompagnati dalla paura
di ulteriori attacchi futuri o da cambiamenti nel comportamento
atti a evitare situazioni che possono favorire gli attacchi.

* Attacchi di panico isolati possono non richiedere alcun
trattamento.



Sintomi di un attacco di panico
SOMATICI

COMPORTAMENTALI

Condotte di evitamento delle
situazioni di «rischio»

PSICOLOGICI

Paura di morire

Paura di impazzire o di perdere il
controllo

Sentimenti di irrealta, estraneita
(derealizzazione), o distacco da
se (depersonalizzazione)

Ipersensibilita
Difficolta di concentrazione
Disturbi del sonno

Dolore o fastidio al petto

Vertigini, sentimenti instabili, o svenimento
Sensazione di soffocamento

Vampate o brividi

Nausea o dolori addominali

Intorpidimento o sensazioni di formicolio

Palpitazioni o aumento della frequenza
cardiaca

Sensazione di respiro corto o di soffocamento
Sudorazione
Tremore 0 scosse



Trattamento

Psicoterapie:

* Comportamentali

* Cognitivo-Comportamentali

* Social Skill Training

* Desensibilizzazione sistematica

Psicofarmaci
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* Esercizi di respirazione

 Abitudini salutari

* Tecniche di gestione dello
stress

v' Cerca supporto
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esercizio fisico , o
dormire a sufficienza

regolare
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Mindfulness e
Meditazione

Esercitarsi a essere

presenti e aridurre l'ansia.

Esercizi di
rilassamento
Controllo della respirazione,
yoga, TA, rilassamento
muscolare progressivo,
autoipnosi.

Gestione del
tempo

Definire le priorita e
pianificare le pause.
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.heudquce' Articles & Resources  Meditation  Sleep  Mindfulness  Mental Health For business About Help Login Try for free

Meditation Top articles Trending

Meditation is both a skill Beginning Meditation

ot Nt

e

and an experience that can
improve your health and L v Meditation for anxiety

happiness

What is e Meditation e How to e Morning meditation

meditation? benefits meditate

Explore Meditation -
Loving kindness

meditation
. Meditation and the
breath
Guidedand @) Meditation © Meditationfor @ Body scan meditation

timed techniques beginners
meditation Calming meditation




Find your Calm

Il nostro obiettivo € aiutarti a migliorare la tua salute e

la tua felicita.

Come possiamo aiutarti oggi?

Migliora la concentrazione

Automiglioramento

Google Play [ @

Calme
@calm - 1,08 Min di iscritti - 809 video
Our mission is to make the world healthier and happier through the super power of calm. ...altro

calm.com e 3 altri link

Iscriviti

Home Video  Shorts Live Playlist Community Q

Popolari Meno recenti

.

P orment »
ﬁ’/ & of Calm

|

Moment of Calm | Belief :  Moment of Calm | Unselfconsciousness : Moment of Calm | You Are So Many Things

14.035 visualizzazioni - 1 mese fa 7196 visualizzazioni * 1 mese fa 6976 visualizzazioni * 2 mesi fa

We bought this ad space to
give you 30 seconds of silence.
Yep, just silence.

2024 Election - Calm Silent Ad

12.554 visualizzazioni + 2 mesifa

Moment of Calm | Everything is Happening :  Icansmell the rain coming. ss The

Right Now

21,950 visualizzazionl + 2 mesifa

thunderstorm is coming, how are you getti...

10.098 visualizzazioni * 4 mesi fa
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MariaMichela Altiero psicol

(@MariaMichelaAltieropsicologa - 31.200 iscritti - 180 video

oga mindfulness trainer

Maria Michela Altiero & psicologa e istruttrice di pratiche di mindfulness e di mindful ...altro

mariamichelaaltiero.it e 2 altri link

Iscriviti

Video  Shorts

o

Home Playlist Community

Meno recenti

g wiedi{azioni quidd(z

IKIGAL LA TUA PERSONALE RAGIONE DI VITA
vocs

Video della Presentazione di Mindfulness
Psicosomatica del 10 gennaio 2025

783 visualizzazioni + 6 giomi fa

personale ragione di vita

3919 visualizzazioni - 2 settimane fa

Meditazione di Capodanno. IKIGAI. La tua H

g wxzo“ta%iani tz,uiola\

VEDERE LA BONTA PROFONDA
VOCE Gut

Meditazione di Natale. Vedere la bonta
profonda

1589 visualizzazioni « 3 settimane fa

Introduzione alla meditazione di Capodanno.
IKIGAI: cosa conta per noi e da senso alla...

1656 visualizzazioni - 2 settimane fa
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La Scimmia Yoga
@LaScimmiaYoga - 559.000 iscritti - 646 video
Video di Yoga in italiano con esercizi, lezioni e spiegazioni delle singole posizioni. ...altro

lascimmiayoga.com e 1 altro link

Iscriviti

Home Video Shorts Live Podcast  Playlist Community

w Popolari
Rilagsamento

Meno recenti

Rilassamento guidato Meditazione per alleggerire il cuore Yoga dolce

29.029 visualizzazioni « 6 mesifa ualizzazioni « 6 mesifa 3

lizzazioni + 7 mesifa

lascimmiayoga.com %4
la_scimmia_yoga

lascimmiayoga ()

Yoga addome e determinazione

14,723 visualizzazion| * 7 mesi fa




Grazie per
’attenzione!
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