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1. Válassz egy kényelmes pozíciót (lehetőleg ülő vagy álló 
helyzetet) és figyeld meg a testtartásodat, a légzésedet, az 
általad kiadott hangokat és a külső zajokat is.
22. Irányítsd figyelmedet a testedre. kezdd a fejedtől és érkezz 
meg a lábaidhoz, elképzelve minden egyes testrészedet azok 
helyes sorrendjében: fej, nyak, vállak, mellkas és karok, derék, 
lábak és lábfejek. “Hallgasd meg” figyelmesen, hogy a 
különböző testtájékok mit akarnak kommunikálni, 
mindeközben engedj el minden benned lévő feszültséget. 
33. Amikor van egy tiszta képed a testedről, képzeld el azt a 
teret, amely körülveszi azt. A teret az a távolság határozza 
meg, amelyet akkor tartunk, ha beszélgetünk valakivel. 
Figyeld meg, mekkora ez a távolság és kezdd el növelni ezt a 
teret minden egyes testrészed körül. Adj neki formát, képzelj 
hozzá anyagot és színt.
44. Most kapcsolódj az érzéseidhez ebben a térben. Ha 
negatívak voltak, tedd meg a szükséges változtatásokat, 
addig változtass, míg eléred a jól-lét állapotát. Adj magadnak 
néhány percet, hogy élvezhesd az örömet ebben a személyes 
térben önmagaddal.
55. Próbáld megőrizni ezt a kellemes élményt, lélegezz 
mélyeket. Érezd, hogy minden alkalommal, amikor levegőt 
veszel nyugalom és jól-lét áraszt el. Minden egyes kilégzéskor 
pedig megszabadulsz a benned lévő negatív feszültségtől. 
66. Egy jegyzetfüzetbe, amit ennek a napi szintű gyakorlatnak 
szánsz, rajzold le az elképzelt formát, amit a relaxáció során 
láttál. Használhatsz színeket, hogy megjelenítsd ezt a formát, 
annak színeit és esetleg anyagát. 

• Hogy érzem magam, mikor önmagamhoz, illetve a testem által küldött üzenethez 
  kapcsolódom? Az erre a kérdésre adott válaszokat, minden nap leírhatod a 
   jegyzetfüzetedbe.
• Mit gondolsz, hogyan támogat ez a gyakorlat a kiégés-megelőzésben és az 
   ellenállóképességed erősítésében?

A napi szintű naplózás kirajzol majd egy “görbét”, amely lehetővé teszi, hogy tudatosítsd, 
milyen fejlődést értél el az önmagaddal való kapcsolatodban. 
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MATERIALI
• CONTATTO CON SE STESSI
• Rilassamento
• Riconoscimento dei propri bisogni e delle 
proprie risorse
• Riconoscere e gestire le emozioni

• Luogo sicuro
• Vestiti comodi
• (opzionale) La musica che si preferisceINTRO

Questa attività può essere usata come un allenamento quotidiano personale 
all'inizio e/o alla fine della giornata. La sua funzione è quella di aiutarti ad entrare 
in contatto con te stesso, con i tuoi bisogni e le tue risorse, in uno stato di 
attivazione fisica e mentale, che permette un controllo rilassato delle tue emozioni e 
del modo in cui interagisci con gli altri. È anche molto utile per prevenire stati di 
stress fisico e mentale, soprattutto se si ha una vita movimentata, condizioni di 
lavoro stressanti, in cui la connessione con gli altri è compromessa da obiettivi che 
nonon tengono conto del tempo e dei bisogni degli individui. 

• quaderno
• penna, colori 

individuale

15 min
all’interno

disegno | pensiero

Metodo Integrato Marchio Patti©
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1. Trova una posizione comoda (preferibilmente seduto o in piedi) e 
prendi coscienza della postura del tuo corpo, del tuo respiro, dei suoni 
che emetti ma anche dei suoni esterni.
22. Porta l'attenzione al tuo corpo, partendo dalla testa e arrivando giù 
fino ai piedi, sentendo e immaginando tutte le parti nell'ordine 
sequenziale corretto: testa, collo, spalle, petto e braccia, bacino, gambe e 
piedi. "Ascolta" attentamente ciò che le diverse aree del corpo vogliono 
comunicare, mentre cerchi di lasciar andare ogni tensione muscolare. 
33. Quando hai un'immagine chiara del tuo corpo, comincia a immaginare 
lo spazio immediatamente circostante, lo spazio definito dalla distanza 
che dobbiamo avere quando parliamo con qualcuno (spazio 
interpersonale). Prendi consapevolezza di quanto spazio abbiamo 
bisogno e comincia ad estendere questo spazio intorno ad ogni parte del 
tuo corpo. Attribuisci a questo spazio una forma, immaginandone la 
consistenza e il colore. 
44. Entra in contatto con le vostre sensazioni all'interno di questo spazio, 
apportando i cambiamenti eventualmente necessari per raggiungere uno 
stato di benessere. Concediti qualche minuto per godere del piacere di 
essere nello spazio relazionale con te stesso. 
55. Cercando di trattenere questa piacevole esperienza, respira 
profondamente diverse volte, sentendo che ogni volta che inspiri, entra 
calma e benessere e ogni volta che espiri, ti liberi degli stati di tensione 
negativa.
66. In un quaderno dedicato a questa attività, ogni giorno, disegna la 
forma immaginata che hai visto - puoi usare il colore per darle una 
forma e riempire la forma con colori per aggiungere la consistenza che 
hai immaginato. 

• Come mi sento quando sono in contatto con me stesso e con i messaggi che il mio 
corpo mi invia? 
• Le risposte a questa domanda possono essere scritte nel diario ogni giorno.
Come pensi che questa attività costruisca la resilienza?

Questo tipo di diario quotidiano crea un percorso per immagini che ti permetterà di 
essere consapevole della relazione che hai con te stesso. 


