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Lo stress e una risposta

non specifica dell’organismo
ad ogni richiesta effettuata

su di esso. E’ una reazione
fisiologica di adattamento

che puod essere prodotta

da una serie infinita di stimol;,
in particolare quelli emotivi
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Livelli dello stress

Distress

30 Attivazione

; / Nessuno stress, abulia




I livelli dello stress

Distress

Stress e prestazione
Bustress

Attivazione




I livelli dello stress

Stress acuto Stress cronico

Distress

Attivazione
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Tipologie di stress

Attivazione ipotalamica

adrenalina
noradrenalina

Attivazione organica

Stress acuto

AsSse nervoso
(Sistema
Nervoso

Simpatico)




master Tipologie di stress

Stress.cronico

Attivazione ipotalamica
Asse endocrino

ACTH

corticotropina

TSH

tirosina

cortico
steroidi

adrenalina
noradrenalina

Attivazione organica




Difendersi dallo stress

Stress cronico

/ Distress

Attivazione




Personalita a rischio PS

Indicatori di stress

Grado eccessivo di coinvolgimento
nel lavoro o in attivita soggette a scadenze

Sensazione costante e pervasiva
dell’incalzare del tempo

Tendenza ad accelerare la attivita
fisiche e mentali

Rabbie e rancori
Ostilita costanti

Alto grado di ambizioni e riconoscime
sociale oppure sottomissione, passivitéi‘

Alta competitivita con se stessi e con gli
(bisogno di approvazione)

Psicosomatica, Trombini



Personalita a rischio PS

Memorie e vissufl

Vissuto segnato da carenze atfettive
o da abbandoni

Storia personale contrassegnata
da eventi dolorosi o esperienza di perdita

Tendenza a non affrontare le 51tua21on1
problematiche f
Difese psichiche (rimozione, repressione)
Sentimenti di rinuncia e di impofenzai s

Scarsa capacita introspettiva
Atteggiamenti rigidi o conformist




Personalita a rischio PS

Memorie e vissuti

Difficolta ad esprimere liberamente
i propri sentimenti, nascondendo
o minimizzando le emozioni

Sentimenti di aggressivita

Tendenza ad affrontare ogni malattia
passivamente, con vissuti repressivi,
senso di sfiducia o di abbandono




Il meccanismo PS

Perché c1 ammaliamo di stress

Emozioni Memorie, vissuti

Stress fisico e psicologico
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Il meccanismo PS

Perché possiamo guarire dallo stress

Emozioni Memorie, vissuti

Stress tisico e psicologico Coping

Strategie e tecniche di rilassamento

Maggiore tenuta allo stress




Il meccanismo PS

Perché possiamo guarire dallo stress

Emozioni Memorie, vissuti

Risoluzione degli etfetti di risonanza
attraverso l'intelligenza emotiva

Decisioni Azioni

Salute psicosomatica




Le terapie psicologiche

Cosa si1 puod fare contro lo stress

Togliere lo stimolo
Scaricare le tensioni fisiche

Esprimere le emozioni

Tecniche di rilassamento

YV

Brevi momenti di riposo

Atteggiamento mentale




