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1- Introduzione 

Continuano a sorprenderci il sollievo e la meraviglia che ci comunicano coloro che ci 

contattano per la prima volta: il sollievo di aver trovato una speranza e la meraviglia 

il benessere e riprendersi la vita. 

. 

2- LIDAP  Onlus 20 anni su tutto il territorio nazionale 

La LIDAP Onlus nasce nel 1991 come associazione no-profit di pazienti, fondata e 

di panico.  Da allora

confronto, la LIDAP si propone come faro per tutte quelle persone che vivono e 

soffrono, , 

LIDAP è di aiutare le persone a non sentirsi sole nel percorso che esse intraprendono 

per affrontare le manifestazioni somatiche di un disagio psicologico, che spesso 

 

E non solo! La LIDAP, come associazione si propone di tutelare le persone che 

soffrono di DAP. Essa esiste e lavora anche per dare visibilità ed ottenere il 

riconoscimento degli attacchi di panico, dei disturbi d'ansia e delle fobie, a livello 

sanitario ed istituzionale. L'Associazione si è avvalsa  e si avvale anche di convenzioni 
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e collaborazioni con Università e Centri di Ricerca, ed ha intrapreso scambi con la 

Società Italiana di Psichiatria ed alcune Scuole di Psicoterapia. 

Tutte le attività LIDAP, pur essendo portate avanti in collaborazione con consulenti 

scelti e ritenuti rappresentativi, sono ideate, attivate e condotte dagli stessi 

utenti/pazienti: questo per ribadire come l'Associazione, oltre ad essere una 

risposta immediata al problema del singolo e della sua famiglia, si pone 

inevitabilmente come luogo di crescita e di relazione con la società, come luogo in 

cui si vanno ad operare importanti cambiamenti. 

La LIDAP Onlus ha strutturato il proprio modello di intervento sul gruppo di auto-

aiuto (self-help), a cui si affianca la collaborazione specialistica di psichiatri e 

psicoterapeuti, per garantire l'applicazione del protocollo terapeutico integrato, 

così come la moderna psichiatria prevede. LIDAP è anche quello di 

promuovere la conoscenza ed il riconoscimento della valenza terapeutica del gruppo 

di auto-aiuto come strumento attivo nel recupero di una vita normale.  

Non abbiamo verità in mano. he condividiamo 

-mutuo aiuto. Riteniamo importante dare un senso alla sofferenza che 

viviamo, inserendola in un contesto più ampio, dove il nostro disagio può essere 

 di crescita per la nostra vita. Riteniamo, ad esempio 

un buon risultato: 

 il poter esplorare e riconoscere le emozioni, il poter dare un nome alla 

sofferenza  viene individuata come 

sintomo,  
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 l insieme per un racconto di un vissuto e scoprire che il sintomo 

non ha più la stessa importanza di un tempo, anzi si trasforma in emozioni da 

vivere, 

 riuscire ad operare un cambiamento nel modo di percepirci e di percepire 

l'altro, conquistando una maggior fluidità nelle relazioni, e acquisendo minor 

rigidità  accettare errori e limiti, propri e dell'altro. 

rso conoscitivo 

ed emozionale unico.  

In Italia dove questo disturbo si attesta intorno al 9% ci sono 53 gruppi LIDAP.  Il 

nostro obiettivo è quello di essere sempre più radicati nel territorio affinché le 

persone possano contattarci con più facilità. A questo scopo in LIDAP esiste il gruppo 

di lavoro degli Attivatori Territoriali (A.TER.), che opera a contatto diretto con le 

realtà locali esistenti, e si occupa di monitorare e promuovere i gruppi di auto-

mutuo aiuto su tutto il territorio nazionale 

Non è sempre facile chiedere aiuto quando si soffre d'ansia o si è in preda al panico. 

Soli, magari da anni, con l'anima in trappola, si teme di disturbare, di non essere 

capiti a fondo... Il sentirsi accolti, ascoltati, rassicurati e aiutati da persone che 

conoscono e condividono la tua stessa sofferenza, perché l'hanno sperimentata su di 

sé, si è rivelato per molte persone un primo passo importante, spesso decisivo. 

Proprio per questo la LIDAP, per fornire sostegno agli interessati ed ai loro familiari 

ha istituito un servizio di ascolto telefonico attivo tutti i giorni e in tutte le ore del 

giorno, e un forum. 
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Ad oggi, oltre ai gruppi di auto-mutuo aiuto, non sono poche le attività che la LIDAP 

è riuscita ad organizzare su tutto il territorio nazionale:  

 essere momento di raccolta di informazioni, di studio e divulgazione delle diverse 

letture e approcci al D.A.P. e delle esperienze e possibilità terapeutiche esistenti 

sul disturbo;  Il desiderio di ricevere e dare informazione nasce dal bisogno 

essenziale di disporre di strumenti conoscitivi per arginare il malessere provocato 

quotidianità. 

 organizzare interventi presso la comunità nazionale, europea ed internazionale 

affinché si attivino misure economiche, legislative, di assistenza sociale e socio-

sanitaria, in genere, di inserimento e tutela in ambito lavorativo per i soggetti 

portatori dei suddetti disagi; 

 stimolare la classe medica per un miglioramento delle conoscenze e delle 

tecniche per la prevenzione, la diagnosi precoce e la terapia del D.A.P., visto che i 

soggetti colpiti raggiungono livelli d'invalidità ed esclusione sociale talmente 

elevati, che non trova ancora un riscontro adeguato nelle strutture preposte alla 

cura ed alla tutela. 

3- gruppo LIDAP 

LIDAP significa soprattutto essere presenti sul territorio con i gruppi di auto-mutuo 

aiuto. Per "auto aiuto" si intende un particolare modo di affrontare i problemi delle 

persone, dove il prefisso "auto" non significa "da soli ", ma "l'uno con l'altro": 

"aiutarsi l'uno con l'altro ". Nelle persone che soffrono di disturbi d'ansia e di 

panico avere il confronto sui sintomi fisici è fondamentale. 
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Lo scopo essenziale del gruppo di auto mutuo aiuto è di dare, a persone che vivono 

in situazioni simili, l'opportunità di condividere le loro esperienze e di aiutarsi a 

mostrare, l'uno all'altro, come affrontare i problemi comuni. Si acquisiscono così 

specifiche informazioni riguardanti, ad esempio, soluzioni pratiche apprese 

dall'esperienza diretta, che di solito non sono ricavabili né dai libri, né dagli 

operatori professionali, né dalle istituzioni assistenziali, o alle quali si presta 

maggiore attenzione fiduciosa proprio perché  

E' prevista tuttavia, una figura facilitante: l'helper. Si tratta di un membro del 

gruppo, che possiede strumenti di gestione della comunicazione, e che ha solo la 

assenza della guida di un 

conduttore professionista, permette a ciascun membro di non poter delegare 

all'esperto la responsabilità del proprio percorso e, dunque, la responsabilità 

complessiva di sé. 

Dalla nostra esperienza, possiamo affermare che i bisogni di chi si avvicina alla 

nostra associazione sono di: esser visti, riconosciuti, rassicurati, informati e 

contenuti.  

<<Per un tempo, che sembra interminabile, arriva una sensazione crescente e 

opprimente di paura di soffocare, di morire, di impazzire.- testimonia un socio di 40 

anni - Si avverte la necessità di uscire, di correre, di fuggire, di respirare aria fresca. A 

volte si sente il bisogno di gridare e/o di piangere. Sai che chi ti vede non capisce 

cosa stai provando. Ad esempio ti esorta a metterti a dormire mentre tu hai proprio 

paura di dormire. Senti che la paura si fa insostenibile e crescente. Non sai dove 

vorresti andare, ma sai dove non vorresti stare. ncapacità di stare fermo e di 

gestire il quotidiano anche solo a livello di pensiero non solo come azione.>>  
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<<Vivo in un mondo pieno di gente e pure nessuno ascolta e risponde al mio grido di 

aiuto.  scrive  Davide Cirillo - Un bel giorno, decido di intraprendere un viaggio in 

tanti esseri che come me chiedono aiuto.>>  

Il panico è una gabbia in cui <<ogni giorno, del tutto inaspettatamente, ci andiamo a 

rintanare per proteggerci dalla sofferenza, dal dolore, dalle emozioni e, in fondo, 

dalla vita;  dice Emanuela Castelli - la più grande che il 

panico porta con sé, che ci spinge a rinchiuderci sempre più in noi stessi, 

rubandoci la libertà.>>. 

<<Un giorno di qualche anno fa ho sentito dentro di me qualcosa cambiare: era 

arrivato il panico, un nemico che non conoscevo. - racconta Antonella Raspante - Da 

allora è iniziato un lungo periodo di sofferenza. Mi sentivo come intrappolata dentro 

un tunnel senza via di uscita. Tutto ha iniziato a farmi paura: andare a lavoro la 

mattina, uscire il sabato con gli amici, fare due passi in centro con mio marito, la vita 

stessa, anche nelle sue manifestazioni quotidiane più ordinarie, era diventato 

sinonimo di ansia. Stavo vivendo in una grande confusione, sommersa da sintomi che 

non capivo e che non mi permettevano di vivere come volevo. Pian piano ho potuto 

prendere consapevolezza del fatto che non ero più padrona della mia vita. La 

disperazione mi ha portato allora a cercare qualcosa, qualcuno che potesse capirmi, 

aiutandomi prima di tutto a non impazzire e poi  chissà a guarire.>> 

<<  scrive Erik 

Minghini riferendosi al suo ingresso in un gruppo- Capii che quello che mi mancava 

di più nella mia vita era la libertà di potermi esprimere senza paure, senza timore di 
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persone che mi capivano e che io riuscivo a capire.>> 

Il gruppo di auto-aiuto diventa così una specie di piccolo sistema sociale dove i 

membri smettono di essere dei portatori di disagio, diventano persone che 

possono mettere a nudo le loro ansie e paure senza avere il timore di essere 

giudicati o criticati, e così si mettono in 

cammino verso se 

pare essere piombato addosso, così senza una ragione. 

4- di un gruppo di auto mutuo aiuto nella diversità dei 

componenti 

Per i gruppi di Auto Mutuo Aiuto n

potersi riferire. La storia di og

delle diverse singolarità delle persone fa sì che non si ripeta mai un copione 

identico, pur potendo ipotizzare che si possa far riferimento a un percorso tipo di 

essere valorizzata e non penalizzata.  

Il gruppo di Auto Mutuo Aiuto è un nucleo di persone che condividono un problema 

comune: è un gruppo tra pari, poiché chi ne fa parte, si pone sullo stesso piano di 

dignità e di ascolto degli altri membri. Ogni gruppo ha un facilitatore (helper) che ha 

esposizioni dei partecipanti. 

Uno degli elementi necessari ad attivare un processo di auto mutuo aiuto, però, è 

. Le persone che si riuniscono per intraprendere un 

percorso di gruppo Auto Mutuo Aiuto devono potersi riconoscere le une nelle altre, 
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grazie a

storia e nella disperazione di un altro alcolista; un genitore di un bambino con 

handicap troverà molto di sé in un altro genitore con cui condivide una difficile 

condizione; un

persona, che soffre di DAP. 

Oltre al DAP, però, dal 1988 la LIDAP si è aperta anche ad altre forme di sofferenza e 

 numerosa (si pensi 

ai disturbi ossessivi compulsivi o alla fobia sociale). E questo perché entriamo in 

contatto con sempre più persone con forme miste di disagio ed è sempre più 

difficile se non impossibile isolare i casi di DAP, che potremmo definire, puro . 

<<Nei gruppi allora, - scrive Valentina Cultrera - 

sul dolore che non trova parole semplici e dirette per essere comunicato. Si sta 

che può avere espressioni diverse, ma alla base si trova un substrato ricco e comune 

su cui confrontarsi: il lavoro su >>. 

Nel gruppo LIDAP si può essere diversi per il tipo di percorso terapeutico, per sesso, 

per età, per condizione sociale, per idee religiose e politiche. La diversità con cui le 

una sofferenza, non dovuta a causa organiche, non generata da una malattia fisica, 

  

5- La comunicazione nei gruppi di auto mutuo aiuto  

ascolto attivo sulla percezione uditiva, 

ma coinvolge anche altri elementi come la postura, la compartecipazione emotiva, la 
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richiesta di riformulazione dei concetti espressi. <<Chi ascolta  scrive Giuseppe 

Costa - trasmette un messaggio positivo che viene immediatamente percepito, 

>>. 

ne e delle interazioni che attivano i cambiamenti 

delle persone, non solo nei gruppi di auto aiuto, ma anche nelle nostre relazioni 

private, sia familiari che amicali. 

In un gruppo LIDAP ci si impegna in una comunicazione ecologica, intesa non come 

una mediazione buonista  strumenti che facilitano, nella 

relazione, la comprensione del vissuto di chi si sta esprimendo, limitando, in chi 

ascolta, quelle reazioni di difesa e interpretative a cui siamo invece abituati. 

La comunicazione 

sentimenti forti o negativi, come invece accade nei conflitti, ma al contrario ha la 

censurare nei contenuti 

 

<<Con il panico, - scrive Alma Chiavarini - 

a alle 

emozioni; il personaggio recitato nella quotidianità gradualmente si sgretola per 

tornare persona.>> 

<<Visto che non possiamo non comunicare cosa ci resta se non imparare?- dice Pino 

De Sario un esperto di comunicazione - In un giorno si mangia tre volte, si dorme 

sette ore, ma si comunica almeno quindici o sedici ore filate>>  
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6- Le fasi di un gruppo di auto mutuo aiuto  

Fin dalla fase iniziale della presentazione di se stessi agli altri, in un gruppo di auto 

mutuo aiuto è importante abituarsi a verbalizzare i propri sentimenti e le sensazioni 

delle proprie emozioni. 

formulazione è necessario essere il meno possibile generici o astratti ( ad esempio 

voglio tornare a salire sugli autobus o in metropolitana voglio guidare in 

autostrada  

Inizialmente la persona inserita nel gruppo tenderà a mantenere le proprie difese e 

ad utilizzare le modalità di confronto/relazione che le sono abituali. Il clima non 

giudicante e il senso di accettazione che si crea nel gruppo, faciliteranno la caduta 

un ruolo nel gruppo: il leader , il perdente, il giullare, il capro espiatorio, il buono 

ecc..Il gruppo funzionerà bene se non permetterà la cristallizzazione nei 

personaggi.  

Il percorso ideale di vita di un gruppo di Auto Mutuo Aiuto LIDAP percorre 3 fasi. 

Prima fase  Accoglienza, della Solidarietà, Incoraggiamento e del 

Sostegno. 

che si cerca. Ed è ciò su cui si fonda la base sicura, che consente di passare poi ad 

una dimensione che possa contemplare anche  Persone ansiose, 

- racconta Erik Minghini riferendosi alla sua esperienza nel gruppo - parlando 

assieme avevano generat
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tutti. Ogni volta finivamo per parlare sempre meno dei nostri problemi e sempre più 

delle nostre vite. E quando parlavamo dei nostri problemi lo facevamo riuscendo a 

scherzarci su. >> 

Seconda fase -  Empatia, Affettività e del Confronto. In questa seconda 

ella misura in cui lo si richiede per sé: reciproco, non giudicante, privo di 

pregiudizi e sano. A differenza di un setting di terapia individuale o di terapia di 

gruppo, la democraticità e reciprocità nel contesto di auto mutuo aiuto ed il 

mettersi in gioco apertamente da parte di tutti i membri, consente a ciascuno di 

ascoltare in modo attivo e di poter rispondere, secondo modalità che via via si 

diversificano da quelle tipiche della propria vita fuori dal gruppo. <<Siamo liberi di 

fare e dire ciò che vogliamo, - continua nel suo racconto Erik - siamo liberi di 

esprimerci, di esprimere le nostre sensazioni, le nostre paure, le nostre debolezze, le 

Ma poi in fondo non importa neppure più di tanto: se dovessero venire, poi passano. 

ce ne vergogniamo.>> << .  

scrive Antonella Raspante- Il semplice incontro con le persone ha smesso di 

do un momento ricco di 

emozioni.  

ricevendo  contemporaneamente qualcosa di unico.>> 

Terza fase  Avanzamento nella consapevolezza e del Cambiamento. Il 

passaggio alla seconda fase genera come naturale conseguenza la terza fase: quella 
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di conseguenza segna un cambiamento, che poi coincide con un aumento di 

autostima, di autoefficacia, di benessere, di capacità di trovare soluzioni ai propri 

problemi e, spesso, anche di sviluppo di potenzialità creative latenti. Tutto ciò viene 

definito col termin  

Molteplici sono le modalità di azioni intraprese nei gruppi. Tra queste, si può 

utuo aiuto in grotta accompagnato da speleologi, 

facilitatori e psicoterapeuta

vicino Roma. 

<<I primi passi verso il buio, la strada mi si chiudeva dietro racconta Patrizia Arizza 

 poi il tunnel si stringe e si abbassa, fino a farmi sentire abbracciata dalla roccia. .. 

ntrata. Chiedo di fermarci. .. Lo psicologo 

mi fa notare che io non ero lì con loro, i miei occhi non cadevano mai su di loro e le 

mie parole 

era quello . 

Era vero.  Dopo un lungo scambio di impressioni tra noi ho sentito la voglia di 

continuato 

ad andare avanti, ma non sento il bisogno di correre fuori. .. Quello che mi sono 

emersi nella quotidianità. Entrare in contatto con le mie paure in un luogo e in una 

situazione protetta mi ha permesso di trovare nuovi stimoli per continuare il mio 

percorso di crescita, di conoscenza e di consapevolezza>>. << Paura, angoscia, 
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panico, curiosità, stimoli, immagini, rabbia, forza, vittoria, soddisfazione, ricordi del 

passato, gioia, amicizia, spunti, riflessioni, sorpresa: tante emozioni ci hanno 

accompagnato mentre percorrevamo la grotta, ma soprattutto una consapevolezza: 

si può fare!  racconta Melania Aiello facilitatore del gruppo - Si possono toccare le 

nostre paure più profonde e scambiarle in una forma di mutualità che dentro la terra 

arriva a diventare qualcosa di unico>> 

7- La voce d   

Leopoldo Bruno  psichiatra/psicoanalista S.P.I. Napoli 

I gruppi di auto aiuto fondati sulla condivisione della medesima problematica  

ea di incontro e nel 

contempo di differenzazione e crescita. Il lavoro in comune e il continuo 

co

 da sottoporre unicamente a terapie 

farmacologiche talvolta poco fondate o a psicoterapie preconfezionate attraverso 

protocolli impersonal  legami tra i singoli e tra i singoli 

e il gruppo in grado di allargare gli spazi psichici, rendendo la mente del singolo in 

grado di recepire ed elaborare le proprie emozioni più primitive con una nuova 

consapevolezza e un rafforzamento delle proprie capacità di pensiero. 

Vittorio Cei  psichiatra/psicoterapeuta Napoli-Vasto 

Nei gruppi LIDAP ogni partecipante è contemporaneamente colui che aiuta e colui 

che beneficia di un aiuto. Nel momento stesso che lo chiede, riesce anche a darlo 

percorso gruppale è una serie di esperienze che confermano il duplice ruolo di 

ciascuno e la possibilità di conciliare, nello stesso istante, nella stessa persona, il 
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bisogno con il potere, la fragilità con la forza, la paura con il coraggio. Questo 

fattore, aggiunto alla relazione empatica positiva, contribuisce a determinare la 

e 

così spesso osserviamo nella pratica clinica con le persone che vivono la 

meravigliosa esperienza di un gruppo LIDAP  

Olimpia Degni  psicologa/psicoterapeuta - Vicenza  

La lotta contro il sintomo lascia spazio a nuovi scenari emotivi ed esistenziali che il 

gruppo con la sua forza motivante ed empatica riesce a generare e a sostenere. 

Mi apro a te perché penso che tu, condividendo la mia 

stessa condizione, possa capirmi meglio di altri

atteggiamento fiducioso verso le proprie potenzialità autoriparative e 

auto

Conoscenza che parte sempre dalla comprensione della natura del sintomo e 

approda, attraverso tappe soggettive e di ogni singolo gruppo, alla condivisione tra i 

membri delle emozioni profonde che lo sottendono, nel rispetto della storia e del 

percorso evolutivo di ogni soggetto. <<Riconoscere ed essere consapevoli delle 

emozioni altrui (Goleman  padre intelligenza emotiva) è il presupposto necessario 

per il riconoscimento delle proprie emozioni>>. In questa azione dinamica, il gruppo, 

proprio sé e sfidare, nel gruppo e con il gruppo, la forza talvolta distruttiva delle 

proprie emozioni. Tale sfida nel tempo consente di imparare a gestire e a 

padroneggiare il proprio mondo emotivo, tanto da poterne cogliere le polarità del 

cambiamento e della trasformazione. 
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8- Conclusioni  

Si possono riconoscere momenti topici della vita di un gruppo: il bisogno iniziale dei 

membri di parlare della propria sintomatologia, utile per favorire il riconoscimento 

 riconoscimento delle risorse individuali e che permetta, 

 

Quando questo terreno diventa familiare e superabile, pur continuando talvolta a 

ritornarvi con acquisizioni e maturazioni sempre maggiori, ci si potrà permettere di 

entrare nelle aree del conflitto, per sviluppare la capacità di affrontarlo, reggerlo e 

conviverci, senza la paura di distruzione di sé e degli altri. 

sperienza in continua 

costruzione e la LIDAP è impegnata in questo lavoro da ben 20 anni: qualche 

elemento lo abbiamo acquisito ma tutte le volte che pensiamo di aver raggiunto 

una volta e per tutte un risultato ci accorgiamo che mille altri interrogativi si 
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