Pillole di Neurodivergenza &

[.Inerzia




Definizione: enciclopedia Treccani

inerzia /Inertsja/ s. I [dal lat inertia, der. di iners -ertis "Inerte’|.

- 1. [condizione di immobpilita e abbandono fisico o spirituale:
- 2. [spec. dl membra, stato di pertetta quiete: 1. delle braccia] = Immaopili
rigidita
- 3. (1Is.) [tendenza della materia a non apbbandonare il suo stat
niforme]




nerzia &

E la difficolta a iniziare, fermare o
cambiare attivita




[nerzia nelle neurodivergenze &2

E causata da una disfunzione del

SISTEMA ESECUTIVO.
4

Le funzioni esecutive sono un insieme di processi cognitivi che ci
permettono di pianificare, organizzare, controllare (il nostro
mportamento in modo adattivo e finalizz




Nella vita quotidiana &

Difficolta ad avviare un compito

Difficolta a cambiare attivita (persistenza)

Difficolta a fermarsi una volta avviati

Sensazione di essere “intrappolati” in uno stato
mentale o fisico

Avvio solo in presenza di un supporto esterno
WA
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Manifestazioni piu frequenti @

&~ Passaggio da un’attivita all’altra (es: studio ** cucino)
&~ Passaggio da un compito mentale a uno pratico
(penso ** faccio)

<~ Passaggio da uno stato interno all’altro (es: sonno **
veglia)




Effetti 69




Esempi di inerzia @

Restare sedutl sul letto per ore senza riuscire ad alzarsi

Non riuscire a iniziare a lavarsi 1 denti, anche se lo si vuole fare
Continuare a guardare una serie TV anche se si sa che e ora di dormire
Ritardare Ilnvio di un messaggio Importante, pur avendo gia scritto il testo
Non riuscire a iniziare a mangilare nonostante la rame
Restare bloccati davanti al computer senza riuscire ad aprire un fle

Non cambzare attivita anche se ce un appumamem mr
spondere a una domanda &
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Strategie




otrategle @




Strategic @




Strategie ¢




Strategie &




Strategie &

b. Regolazione Emotiva e Sensoriale:

.«  Stimming e strategie sensoriali: Per autismo, l'uso di
stimoli sensoriali rassicuranti puo aiutare a regolare
‘arousal.

.« Tecniche di grounding o mindfulness: Favoriscono |lo
oresenza mentale e riducono l'ansia da prestazione.
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otrategle &

0. Accettazione e Adattamento:

. Accettare i propri ritmi: Invece di forzarsi a seguire
modelli neurotipici, riconoscere che si funziona in modo
diverso e un passo importante.

- Riconoscere i trigger: Identifica le situazioni che
generano blocchi e lavora con un terapeuta per affrontarle.
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“Linerzia non e pigrizia, ma

una Jifficolta neurolodica nel
passagygio da uno stato allaltro’




Grazie di cuore per aver letto il mio vademecum sulle Neurodivergenze «!
Spero possa esserti utili, ispirarti e accompagnarti nel tuo percorso personale

Lo condivido con la formula dellOEFERTA LIBERA e CONSAPEVOL E:
significa che ognuno ¢ libero di riconoscere un valore al lavoro ricevuto,
scegliendo in autonomia se fare un'offerta e in quale misura — secondo il proprio sentire e
le proprie possibilitd @

Ogni gesto e prezioso e profondamente apprezzato
Grazie per esserci! .

Melissa Luna Pozzo

IBAN:
[12850003401/36000000003263
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PSICOLOGA PSICOTERAPEUTA - ESPERTA EMDR

“Tutti i diritti riservati. Questo vademecum é un‘opera protetta.
Ne e vietata la riproduzione, diffusione o distribuzione, anche parziale, con qualsiasi mezzo, senza autorizzazione scritta dell’autore.”



