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Bl Fatichi ad affrontare le continue sfide e difficolta della vita?

Sviluppa la tua Resilienza!

Un programma di quattro settimane realizzato
presso la sede amministrativa e commerciale di Dow Italia a Milano
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Maria Pia Virgolini, EHS Auditor, RSPP Dow ltalia s.r.l
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mm Sviluppa la tua resilienza e .... Dow

Dow nel mondo Dow in Italia

Vendite 2014: $58 miliardi Dipendenti: 720

Dipendenti: 53.000 Siti produttivi: 6

Prodotti: >6.000 Centro globale R&D PU: 1

Siti produttivi: 201

Paesi: 35 Dow a Milano
Dipendenti: 130

Ragioni sociali: 6

Dow e la promozione della salute:

Health Services - buone pratiche e altri servizi
per tutti i dipendenti

Jow
Healthy

Lving




dello stabilimento di

2012-2014 I'accreditamento E— &

Mozzanica (BG) e....

= GetActive!~ | risultati

Livello di energia, attivi

la capacita di implementare
iniziative low cost

AZIENDA
CHE PROMUOVE SALUTE




mm Sviluppa la tua resilienza e .... Dow

Un programma per tutti

WWW dOW Com @ PRODUCTS COMPANY NEWS INVESTORS CAREERS LOCATIONS
LJ " a

Home

Health Resources Key Resources

Activities and Programs Employes Assistance Program

Pa ro I a Ch Iave : A Good Health is a lifestyle. Dow offers a
Take Care of Your Health variety of resources for our employsss and
H ea Ith reso U rces their familizs to help support your efforts to

Good Haalth Presentations

LifeCar=®
Healthy Eating/Weight 7 g 2
Ma ment achieve and maintain good health. You'll Quit 4.Life®
also find links to trusted, credible online
Physical Activity information and tools that can help you Nurse Phonelines
Resiliency/ Stress make good decisions about your healthcare
Management and lifestyle choices.
Tobacco Cessation
Take Care of Your Health
fl
M Read More
Off-the-Job Safety
Family Caregiving Healthy Eating/WWeight Management
Your Health at Work T Mo
Benefits Physical Activity
Heslth Reimbursements/ Read More
Discounts
ili !
Contact Us Resiliency/ Stress Management
Read Mors
Tobacco Cessation
Read More


http://www.dow.com/
http://www.dow.com/familyhealth/healthy/

== Svijluppa la tua resilienza - Lo scopo e il programma

= Comprensione dei i fattori di stress.

= Sviluppo di strategie di risposta

| moduli:

* Rafforzare la resilienza personale

* Gestire il potere e I'energia personale
* Consapevolezza — | fondamentali
 'ambiente ottimale per guarire




mm Sviluppa la tua resilienza: Comunicazione e monitoraggio

E-mail settimanale: spiegazioni e
consigli motivazionali, spunti di
riflessione, esercizi per sviluppare
le propria resilienza, questionari.

Monitoraggio:

Personale
Sondaggio

Sviluppare la resilienza con ...
’ .
l'autovalutazione

Che livello di resilienza avete?
Oual & capscits L fista? Le perzone resilient ed equilibrate sanno resistere il
stresse apprenderei i preziasi i i La resiienza £ 1 proceszo i adattarsi posithamente
sl situazioni it faticaze. e batoste &
sgiscono al megiio anch prezsiare i protratta, 2zire i maca

it resilient si rip pari siche i siera pit efficace = saggin. Nalle
situazioni diffidli € di stress, | ilienti idano di trovare il modo di si: le cose. Harno fiduca inse
stessee i 5 it iche i i ai nostri tempi.

Valutatevi con il test.._per ciascuna sHermaziona Portata sottn, datavi un voto 03 135
(1 = melte peco, 5 = moltissima)

U'atterzione consapevole & fare attenzione al momento presents
zenza giudicare. Consents di essere parts della propriz vita mentre
i svolge, invece di essere preoccupati & non fare attenzions a cib
che accade proprio gui, adesso. Al contrario, restiamo 3 rimuginare
gualcosa che & successo nel passato o @ precccuparc per
futuro. Percid rischiamo di perdere molti insegnamenti = tanti
momenti di gicia che la vita i offre.

Informazioni per la trasformazione — L'attenzions consapevole &
una delle numerose tecniche utilizzate per ridurre lo stress
percepito & aumentare la performance e la soddisfazione. La vita &
qui & adeszo —non nel Y13, poi 232",

oo @ per guers moggion informazioni =u come mighorgnre
Fattenzions consapevols

Riesome

concett

pGUsS  con LR gttiwty  rgensrante givts g

ripristingre  'energic necessons e o rfocolizzare inosti sforzl

Esercizio di attenzione consapevole
Prenditi gualche minuto per asooltare guesti audio-ssercizi

frce codonna & s ow Fawdic aocinie it nglag it quie o falr # o Fofele in

raavana)

1. Body scan wnalisi rapids del corpo

2. Sitting with emotions  |Incontrare le emozioni

3. 5 minute meditation 5 minuti di meditazione sul respiro

Desorizions Voto

s cama ' fare cif che serve.

[ 2

S0n0 capace di Tilerare eseva Bwell i AUt & INGETTerTa nelle SuaTiant

[ i capace di

Ho Trovall e stess.

I Ho amid
Chitdere sieth. | mEe MOMENT & Fabl & 5C0rg STents non Seras 3 lunge.

me stzss0, ho un becn [

‘Sona carsose, Facdio domande. spe " ditire

Traggo Insegramen preziost dalke mic esperienze ¢ da guele degh alul.

legiche ed analiiche, 0. are i sensa pracio.

Sona brave & far fenzionans bene le coae. Mi viene spesso chies & guidare gruppl € progeet.

o 3 T A €00 13 ambivabnte (ad &5, OTIMISEL ¢ PeSSESE,
Fiucion & COUA, GEnerass e egnista, ecc.)

P ma b situazionl.
Freferiscn om0, e chi che mi sembees

o adamn a seconda delle situarionl.

5o “leggere” bt be PErsomt & 1 M5 della Tl CApSGTA dl inful Hone

S0n0 un buon ascoltatore. Ho busne S0t di empatia

sugh almt & i persone.

o i reststenza, nel
sodu callabrativa di lavorare con g il

il rsio

L esperienae difflcal sl harne reso mighore e pil forie.

Ho

o e ey i
o
e BT o e
e ey gEmrend SEES e

4. Loving kindness Eentilerza amorevols

Spunti di riflessione:
“Usate I potere del presente per dore I mossimo e gestire fo stress™
Kimbery Alkens, MD, MBA

Bk



mm Sviluppa la tua resilienza: Le iniziative interne

= |[ncontro con gli esperti: 4 ore di
formazione in aula

Tutto sotto controllo?

= Lezioni settimanali di yoga

it
g
o
"'

= |l programma di assistenza per il FZ10

ersonale (servizio counselin Sviluppo deiia
P ( J Resilienza
esterno) 8 setentre 2014

= Altri corsi interni per insegnare a
gestire lo stress e migliorare le
resilienza: Time management,
Stress management, Building
Relationship Versatility

<>



== Svjluppa la tua resilienza: | risultati

Partecipazione
» Partecipanti al programma Dow: 28% dei dipendenti
« Partecipanti alla formazione in aula: 16% dei dipendenti

» Partecipanti ai corsi di yoga: 23% dei dipendenti

Gradimento:
« Partecipanti alla formazione in aula: 100% molto soddisfatto

» Partecipanti al programma Dow: 50% soddisfatto

(*) solo una parte dei posti disponibili puo essere utilizzato dai dipendenti di Milano

<>



mm Non solo...Sviluppa la tua resilienza......ma anche

tante altre iniziative WHP

in collaborazione con Scuola di Palo Alto
¢ lieta di invitarla ol workshop.

felicitd

28 Maggio 2014
dalle 9.30 alle 13.30

Via Albani 65
Milano

Come genitori i preoccupiamo i dare I3 migliore educazione
ai nostr figi. come insegnant Gi impegniamo perché abbiano
Ia miglore istnuzione: a chi il compito G insegnargi ad essere
felc? Educare | bambini alia felicit3 i pub ed & di fondamentale
importanza per fare G koro persone solide, capaci di far fronte ad
g accadimento delia vita.

La Postive Education & un nuovo modelio basaio sula sinergia
esistente tra le emazioni postive e Fapprendimento. | fisultati che
pe & &

chiskiv preisl @ vt nosire & di nosirt aliet

> Fness emativo, socale,
famisare, spiute
> Insegrare 3 msegnare
ot

e

& Programma di sicurezza veicolia

motore

Pneumatici: uso e
manutenzione
Prendersicura delle gomme
della tua vettura richiede
solamente pochi minuti al mese.
Una cura appropriatade
pneumatici spesso significa la

differenzatra l'arrivare a
destinazionein modo sicuro e i
ritrovartia bordo strada con un

foro—o peggio.

> Qualla persona, punt di orza

BaaarAbidilll)




mm  Suggerimenti per implementare il programma
WHP

o 1 bisogni del gruppo
o Le differenze culturali e di genere

o Le dinamiche dei rapporti all'interno
dell'organizzazione

o Le esperienze dei singoli individui CHE PROMUOV?%E&IJ%

o Il team per I'implementazione
o Il rispetto della liberta individuale

e La resistenza al cambiamento



Grazie per I’attenzione



