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Lo stress € una particolare
condizione psicologica e
fisica di allarme, in cui la
tua mente e il tuo corpo si

preparano a far fronte

a una minaccia,
sia reale che
Immaginata,
sia attuale

che imminente.




Questa condizione non &
di per sé dannosa per il tuo
organismo.

Anzi, ti consente di non esser
colto impreparato nel momento
in cui la minaccia si concretizza.

Lo stress
nasce nel
momento in cui
lo stato di
allarme si
protrae per
troppo tempo




Lo stress € causato dalla tendenza
naturale del corpo a difendersi.
Gli psicologi hanno chiamato
questo tipo di istinto
reazione attacco-fuga




Infatti, di fronte a una minaccia, la
tua reazione e quella di attaccare,
e quindi difenderti, oppure di
fuggire, allontanarti dal pericolo.

Ad esempio:

J

SE TI ACCORGI DI ESSERE VICINO A UN ALBERO
CHE STA PER CADERE,
LA TUA REAZIONE E QUELLA DI FUGGIRE



Cosa accade perd quando

ti trovi di fronte alle prove
e ai cambiamenti della vita,

che spesso non si dissolvono
in pochi secondi, come un albero
che cade, ma che
si protraggono a lungo
nel tempo?



In questi casi, il tuo corpo € come
se si trovasse costantemente
esposto a un pericolo, accanto a
un albero che cade.

Sei costantemente a lavoro, sot-
to sforzo, e non hai possibilita di
recuperare energia.

Questa
condizione
puo renderti
ansioso,
impaurito,
nervoso,
preoccupato




Che cosa accade al corpo?

Quando la risposta attacco-fuga
si innesca nel tuo organismo, il tuo
corpo ti invia del carburante per
aiutarti ad affrontare il pericolo.

Questo carburante e il cortisolo.




I cortisolo € un ormone che viene
rilasciato dalle ghiandole sopra i
tuoi reni, nei momenti di attivazio-
ne dell’organismo.

Un'attivazione continua, e senza
occasione di scarico, come puo
esserci invece In un vero attacco o
nella fuga, fa aumentare i livelli di
cortisolo.

E il cortisolo € uno dei maggiori

nemici della salute.
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Tra i segni piu comuni:

mancanza
di respiro o fiato cor-
to, mal di testa, torcicollo,
mal di schiena, stomaco “sot-
tosopra”, bruciore di stomaco,
problemi di relazione, ansia,

depressione, insonnia, incre-
mento o perdita di peso, stan-
chezza e affaticamento, sti-
tichezza o diarrea, attacco
cardiaco




Ma lo stress pud manifestarsi
in modi totalmente diversi
tra le persone.

Per questo motivo,
per avere la certezza
che si tratti realmente di stress,
e necessario ricorrere
a una valutazione di un
professionista della salute.

o
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Non esistono minacce migliori e
peggiori, minacce innocue e peri-

colose. Qualsiasi
cambiamento
nella tua vita puo
portarti stress, an-
che i cambiamenti
positivi.

Infatti, non & tanto
l'evento in sé a es-
sere stressante, quan-
to la capacita di esserlo
che tu gli attri-
buisci.
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E il modo in cui TU vivi le cose
che le rende minacciose o innocue.

\II
-

CIO CHE E VISSUTO
COME STRESSANTE

DA UNA PERSONA
PUO NON ESSERLO
PER UN°ALTRA
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Certamente.
Lo stress puo portare
problemi di salute, o peggiorare
quelli gia esistenti.




Quindi, & fortemente consigliato
che tu ti dia da fare per rimuovere
la causa dello stress o per cambia-
re il tuo modo di vivere le cose.
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Un professionista della salute potra aiutarti a capi-
re se I sintomi che avverti siano realmente causati
dallo stress oppure da altro.
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Per prima cosa, sarebbe opportuno
che ti acorgessi di essere
stressato.

17
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Solitamente, i primi segni di stress
sono rappresentati da tensione al
collo o alle spalle, o dal fatto che
stringi i pugni fino a conficcarti le

unghie nel palmo della mano.

IN QUESTI CASI, RIVOLGITI A UN PROFESSIONISTA
CHE TI AIUTERA A PRENDERE CONSAPEVOLEZZA DI
QUALI SIANO LE COSE CHE Ti CREANO STRESS
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Il passo successivo e quello di
trovare un modo per gestire lo stress

Il modo migliore sarebbe quello di
evitare |le cose che ti creano stress.

Ma sappiamo tutti perfettamente
che molto spesso & praticamente
impossibile....
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Allora cerca di puntare al cambiamento!

Cerca di cambiare il modo in cui
solitamente vivi le cose che ti
portano stress.

E la soluzione piu difficile, ma allo
stesso tempo la piu efficace.
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Come far fronte allo STRESS?

Ecco qualche semplice consiglio
che potra aiutarti a ridurre lo stress

1. Cerca di non preoccuparti
di cose che non puoi
controllare, come il tempo.

2. Cerca una soluzione
concreta per le cose che puoi
controllare.

- -



3. Preparati al meglio delle
tue capacita quando sai di
dover affrontare event;
stressanti.

4. Cerca di risolvere i
conflitti con altre persone,
e non lasciare sospesi.

5. Chiedi aiuto agli amici, ai
familiari o ai professionisti.
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6. Stabilisci obiettivi realistici,
sia a casa che al lavoro.

/. Fai esercizio fisico.

8. Medita.

9. Distraiti facendo sport,
prendendo parte a eventi

sociali, nutrendo un hobby
O una passione.

\'g
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10. Non cercare di fare piu
di quello che puoi
realmente. Se qualcuno ti
chiede di fare qualcosa che
non hai tempo, o voglia, di
fare, semplicemente di di no.

11. Cerca di considerare il
cambiamento come una sfi-
da positiva, e non come una
minaccia.
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'esercizio € un buon modo per
gestire lo stress, perché libera la
tua energia bloccata e |a tensione.




Inoltre, ti aiuta a stare in forma,
cosa questa che ti fara sentire
complessivamente meglio.




La Meditazione € una pratica che
ti aiuta a focalizzare la tua atten-
zione su una specifica attivita o su
pensieri rilassanti.




La meditazione puo essere praticata:

durante |'esercizio fisico come il
nuoto o la camminata, focalizzando
"attenzione sui movimenti ripetitivi,

JE

oppure durante sessioni di rilassa-
mento, di stretching, o di respira-
zione profonda e consapevole.
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NEeuroscienze e

La tua salute prima di tutto

COME RICONOSCERE E GESTIRE LO STRESS
(E FRONTEGGIARE AL MEGLIO LE DIFFICOLTA DELLA VITA)
€ una GuidaSalute di Neuroscienze.net
Per approfondire, visita:

https://www.neuroscienze.net/guidesalute/
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