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«La completa libertà dallo stress è la morte.  

 

 

Contrariamente a quanto si pensa di solito, noi non 

dobbiamo, e in realtà non possiamo, evitare lo stress, ma 

possiamo incontrarlo in modo efficace, e trarne vantaggio 

imparando di più sui suoi meccanismi ed adattando la 

nostra filosofia dell'esistenza ad esso». 

 

H.Selye 









       lo stress è la risposta non specifica dell'organismo ad ogni significativa 

richiesta effettuata su di esso  

GAS 
General Adaptation Syndrome 

H.Selye 



Secondo Selye ogni evento significativo determina un  

cambiamento nell’individuo che produce un  

aumento del livello generale di attivazione dell’organismo 

(AROUSAL) 

 

 Per fronteggiare l’arousal e ripristinare l’equilibrio iniziale 

 si mette in moto un processo di adattamento.  

 (GAS) 

 

FASI della General Adaptation Syndrome: 

 

              - Reazione di allarme 

- Resistenza 

    - Esaurimento  
 

  



Camminando nel 

bosco.... 





Risposta d'allarme o di 'attacco-fuga' 

AUMENTO DELL'AROUSAL 







ORGANI BERSAGLIO DELLO 

STRESS: 

• Sistema cardiovascolare 

• Sistema gastrointestinale 

• Cute 

• Sistema nervoso 

• Sistema immunitario 
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Lo stress come risposta emozionale mediata dalle 

nostre valutazioni cognitive 

Non siamo mai soltanto 'vittime' dello 

stress 
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Stimoli 

esterni 
Stimoli 

interni 

Processi 

cognitivi 

STRESS 

Aumento dell’arousal 

 

Miglioramento della 

performance 

 

EUSTRESS 

 

Peggioramento della 

performance 

 

DISTRESS 

           Perchè a me?  

       Basta ora la mia  

     vita è distrutta 

 

So che mi devo occupare di questo  

stronzo. 

 Io o lui, vedremo chi la spunta. 



"Non ho paura, sono ottimista. Ho 

avuto una vita fantastica. Gli affetti 

familiari, la politica radicale, le 

amicizie, i grandi dolori, le solitudini. 

La cosa importante è saper provare, 

vivere, accettare e governare le 

emozioni, mai diventare indifferenti a 

ciò che ci attraversa o ci sfiora".  



 

 

EVENTI PSICOSOCIALI  

POTENZIALMENTE STRESSANTI 

 

 

 

SCALA DI VALUTAZIONE DEL 

RIADATTAMENTO SOCIALE 
(HOLMES e RAHE, 1967) 

 

 

 

 





FONTI DI STRESS LAVORATIVO 
 
rumore eccessivo 

sovraccarico lavorativo 

mancanza del tempo indispensabile per svolgere un compito 

scarsa varietà delle attività/monotonia delle attività svolte 

insufficienza o mancanza di un riconoscimento o di una ricompensa per una 

   buona prestazione  

assenza di discrezionalità e di controllo  

presenza di eccessive responsabilità 

ambiguità di ruolo 

conflitto con i colleghi/con i superiori 

insoddisfazione/mancanza di realizzazione  

   personale 

essere oggetto di pregiudizi, minacce,  

   vessazioni 
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Comportamento di Tipo  A 

 

Competitività spinta e diffusa a tutti gli aspetti della vita.  

   Tendenza alla sfida e alla lotta.  

Aggressività (spesso repressa) presente costantemente in tutte le interazioni personali 

e sociali.  

Impazienza, insofferenza per i diversi ritmi altrui e per l'insufficienza degli altri.  

Tensione muscolare, discorso "esplosivo", ipervigilanza, difficoltà al rilassamento.  

Tendenza a voler fare e ottenere un illimitato numero di cose in un limitato periodo di 

tempo.  

Necessità di avere costantemente il controllo totale nelle situazioni.  

Spinta all'acquisizione di cose, oggetti, beni e in generale al consumo.  

Spesso fumo, alcool, attività orali ripetitive.  

Poca attività fisica.  

Pochi interessi alternativi al lavoro.  

Alimentazione irregolare ed eccessiva. 



Comportamento di Tipo B 

 

 

Competitività selettiva e proporzionata alla reale importanza degli obiettivi da 

raggiungere.  

Aggressività "fisica" indotta da stimoli adeguatamente frustranti. Aggressività di 

base ridotta.  

Capacità di adeguarsi e di tollerare la diversità degli altri ed i loro differenti ritmi.  

Rilassamento muscolare, discorso tranquillo, vigilanza "fasica" facilità di 

rilassamento.  

Tendenza a proporzionare le cose da fare e da ottenere in rapporto al tempo 

disponibile.  

Ridotta importanza dell'avere costantemente il controllo in tutte le situazioni.  

Relativa indifferenza al consumo e all'acquisizione di cose inutili.  

Fumo e alcool molto limitati.  

Attività fisica.  

Interessi alternativi al lavoro.  

Alimentazione controllata. 



Modello dello stress e del coping  

Lazarus e Folkman (1984) 

 



Lazarus e Folkman 



IL COPING 
 

L'insieme delle strategie cognitive e comportamentali messe in 

atto per fronteggiare una situazione difficile + il modo in cui ci 

si adatta emotivamente a questa situazione. 

 

 

 

 

 

 

 

L'elemento essenziale per un buon adattamento allo stress, 

soprattutto nel caso di eventi stressanti duraturi nel tempo, è la 

flessibilità nell'uso delle strategie di coping, la capacità cioè di 

non irrigidirsi su un'unica strategia ma di riuscire a cambiarla 

qualora si dimostri inefficace o disadattiva. 





STRATEGIE DI COPING IDENTIFICATE 

DA FOLKMAN E AL. (1986) 

COPING ATTIVO 

PRENDERE LE DISTANZE 

AUTOCONTROLLO 

RICERCA DI SOSTEGNO SOCIALE 

ASSUNZIONE DI RESPONSABILITÀ 

FUGA-EVITAMENTO 

PROBLEM SOLVING PIANIFICATO 

RIVALUTAZIONE POSITIVA 

 

 



Non esistono stili di coping adattivi o 

disadattivi a priori, strategie che possono 

risultare efficaci in una situazione 

potrebbero non esserlo in un'altra e 

modalità reattive che risultano positive se 

usate moderatamente e temporaneamente 

possono divenire negative se usate in 

modo esclusivo. 
(Zeidner, Saklofske, 1996) 





RESILIENZA PSICHICA 

E' la capacità, di una persona o un gruppo, di svilupparsi 

positivamente, di continuare a progettare il proprio futuro, a dispetto 

di avvenimenti destabilizzanti, di condizioni di vita difficili, di traumi 

anche severi. 
(M.Manciaux, et al., 2001) 



Modi per costruire la resilienza 

 Evitare di percepire le difficoltà come problemi 

insormontabili/ingiustizie 

 Accettare che i cambiamenti fanno parte della vita e possono 

rappresentare delle opportunità 

 Agire per raggiungere gli obiettivi/ prendere decisioni 

operative 

 Essere flessibili 

 Cercare occasioni per scoprire se stessi 

 Prendersi cura di sè 

 Creare rapporti significativi 

 

 



Hardiness e propensione all'ottimismo 

Buona autostima 

Capacità empatiche 

Assunzione di 

responsabilità 

Flessibilità e 

adattabilità  

Senso 

dell'umorismo e 

ironia 

Capacità 

comunicative 

Interessi 

personali e un 

progetto di vita 

Saper guardare gli 

eventi in 

prospettiva e da 

diverse prospettive 

Curiosità e senso 

della sfida 
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