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Lavori di Maturita

MARIKA SOMAINI

Come superare lo stress scolastico
attraverso la tecnica del Training Autogeno

La parte scritta del mio lavoro di maturita non vuole essere un semplice copia-
incolla di informazioni tratte da pit fonti, ma una ricerca tramite test, interviste
ed esperienze personali riguardo allo stress scolastico e al Training Autogeno. In
queste pagine voglio dimostrare che "autosuggestione ¢ una tecnica valida per
il benessere e la pace interiore. Credo che ci sia un abuso di psicofarmaci tra i
giovani studenti. Lo scopo del mio lavoro & “Cerchiamo di prevenire cid che dopo
non si deve curare”. Cid che mi ha colpita da subito di questa tecnica & che non
c1 sono né controindicazioni né effetti collaterali. Tl Training Autogeno non & la
panacea e per apprezzarne i benefici bisogna sapere come si pratica. Ci sono infatti
delle frasi ben precise che portano ai vari stati di rilassamento come la pesantezza,
il calore, la tranquillita del battito cardiaco ecc. Un aspetto altrettanto importante
& capire se sia possibile svolgere il T.A. autonomamente dopo averlo appreso,
senza I’ausilio di un professionista. Ho cercato di verificare, tramite i moduli, il
livello di rilassamento che si riesce a raggiungere praticando giornalmente il T.A.
Il mio lavoro di maturita si concentra proprio sui limiti dell’autosuggestione e sui
fattori che ci rendono stressati. Come possono entrare in contatto i due temi? Per
capirlo ho consegnato ad alcuni amici dei “kit” contenenti un cd musicale, dei
testi che aiutano I'autosuggestione, un test iniziale e una scheda per appunti. 1
risultati sono nel mio lavoro € mi hanno stupita molto, permettendomi di trarne
alcune conclusioni anche grazie all’esperto di Training Autogeno Ciro Barberio.
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