
Contesto e problema
Negli ultimi anni si è registrato un aumento del 
disagio legato all’ansia, fenomeno trasversale a 
tutte le fasce di popolazione e spesso non 
riconducibile a disturbi psichiatrici strutturati, ma 
capace di compromettere benessere e relazioni.

La Psicologia delle Cure Primarie rappresenta il 
primo presidio di ascolto e intercettazione del 
disagio psicologico sul territorio, favorendo 
interventi precoci, brevi e non stigmatizzanti.

In questa prospettiva nasce “Respirare le 
emozioni”, un percorso psicoeducativo di gruppo 
finalizzato a promuovere la consapevolezza 
emotiva e a fornire strategie pratiche per la 
gestione dell’ansia e del panico, in linea con le 
raccomandazioni OMS – Mental Health Action 
Plan 2021–2030.

Obiettivi e metodologia di lavoro
Obiettivi
• Offrire spazio di consapevolezza e autoregolazione emotiva a persone 

con sintomi d’ansia e panico;
• Promuovere strategie di gestione dello stress attraverso tecniche di 

respirazione, rilassamento e mindfulness;
• Ridurre il ricorso improprio ai servizi sanitari, favorendo una presa in 

carico precoce e territoriale.

Metodologia

Il percorso, rivolto a utenti adulti inviati dai Medici di Medicina Generale o 
dai servizi territoriali, prevede sei incontri di gruppo condotti da psicologi 
delle Cure Primarie.

Gli incontri alternano momenti psicoeducativi, esercizi esperienziali e 
pratiche di mindfulness, con spazi di condivisione per favorire confronto e 
supporto reciproco.

L’efficacia è valutata tramite questionari pre e post intervento, focalizzati su 
   livelli di ansia, consapevolezza corporea e benessere percepito.

Il progetto
“Respirare le emozioni” è un intervento psicoeducativo di gruppo rivolto a persone con ansia, attacchi di panico o difficoltà nella gestione delle emozioni.
Il percorso, articolato in sei incontri settimanali di due ore, combina parte teorica (meccanismi fisiologici e cognitivi dell’ansia) e parte esperienziale, in cui i partecipanti apprendono 
tecniche di respirazione consapevole, rilassamento e mindfulness.

Il lavoro di gruppo favorisce condivisione, mutuo supporto e normalizzazione del vissuto ansioso, riducendo stigma e isolamento.
L’iniziativa si inserisce nel modello di prossimità e promozione della salute mentale delle Case della Comunità, rafforzando la presa in carico precoce e la continuità del benessere 
psicologico sul territorio.

Risultati raggiunti/attesi
I gruppi sperimentali hanno evidenziato un miglioramento significativo della 
consapevolezza emotiva e della capacità di autoregolazione dello stress.

La maggior parte dei partecipanti ha riportato riduzione dei sintomi ansiosi, 
maggior controllo emotivo e miglioramento del sonno e della concentrazione.

L’approccio di gruppo ha favorito partecipazione attiva e supporto reciproco, 
riducendo stigma e senso di isolamento.
I questionari pre e post intervento hanno confermato un trend positivo nei 
livelli di benessere percepito e un’elevata soddisfazione per utilità e fruibilità 
del percorso.

Tra i risultati attesi: integrazione stabile del programma nelle attività della 
Psicologia delle Cure Primarie come modello replicabile e sostenibile di 
promozione della salute mentale.

Implicazioni per il paziente e il sistema
Per il paziente

Il progetto offre strumenti pratici per gestire ansia e panico, migliorando consapevolezza 
corporea, rilassamento e autoregolarizzazione emotiva.

La dimensione di gruppo rafforza appartenenza e normalizzazione del disagio, riducendo 
isolamento e stigma.

I partecipanti riportano maggiore fiducia nelle proprie risorse e minore ricorso ai servizi 
sanitari per sintomi d’origine ansiosa.

Per il sistema

L’iniziativa valorizza la Psicologia delle Cure Primarie come ponte tra benessere e cura, 
favorendo interventi precoci, brevi e a basso impatto economico.

Contribuisce a decongestionare i servizi specialistici e a diffondere una cultura della salute 
mentale di prossimità, in linea con il DM 77/2022 e il PNRR – Missione 6, che
.  promuovono presa in carico integrata nel territorio.

Conclusioni e sviluppi futuri
Il progetto “Respirare le emozioni” si è rivelato un intervento efficace e replicabile per la gestione dell’ansia lieve e moderata nelle Cure Primarie, offrendo un modello sostenibile 
di prevenzione e promozione del benessere psicologico.

L’esperienza dimostra che una presa in carico precoce e centrata sulla persona può ridurre il disagio emotivo e favorire continuità della salute mentale al di fuori dei contesti 
specialistici.

I prossimi sviluppi prevedono:

• stabilizzazione del percorso nei servizi territoriali dell’ASST Lodi;
• estensione del programma ad altre Case della Comunità;
• collaborazione strutturata con i Medici di Medicina Generale per la segnalazione precoce;
• valutazione longitudinale degli esiti per consolidare l’evidenza di efficacia e sostenibilità.
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