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Ormai chiunque si definisce “stressato”; è un termine molto utilizzato, che nel parlato significa che si prova uno stato di stanchezza, agitazione e non voglia di fare. In effetti lo stress ormai colpisce chiunque, persino i bambini. 

Tutta la serie di fatti che si susseguono nella quotidianità, vengono riconosciuti come molto stressanti o poco stressanti, a seconda delle condizioni emotive e mentali in cui si trova la persona che li vive, (recarsi a scuola, sul posto di lavoro, andare al supermercato a fare la spesa, una morte, malattia o separazione coniugale). Un evento spiacevole che può accadere; è che lo stress non venga percepito solo come un disagio, ma diventi qualcosa che si riflette nel tempo, a livello "visibile" nell’organismo, sotto forma di disagi o patologie. Può essere definito in vari modi; si parla di “reazione di allarme” che considera questo fenomeno come una stimolazione di livelli interni che possono raggiunger un livello critico, cioè la soglia massima di pressione che l’organismo può sopportare. 

È un fenomeno complicato ed inevitabile, non sempre però con valenza negativa. Solitamente si è portati a farlo coincidere con una sensazione di malessere, tensione, preoccupazione, ansia ma è, in realtà, un meccanismo utile per l'adattamento di ciascun individuo. 

Ogni volta che si va ad affrontare una nuova situazione, si genera stress. Una persona si ritrova in una situazione stressante quando valuta un evento che si presenta nella sua vita come negativo e pericoloso per il suo l’equilibrio mentale e fisico; viceversa, quando l’interpretazione dell’evento è positiva si crea una situazione chiamata eustress. 

Eustress e Distress sono due varianti che derivano da percezioni differenti degli stimoli che si ricevono; il distress è ciò che è in generale più conosciuto, ovvero la concezione comune del termine stress. 

Diversi studi hanno mostrato il modo in cui lo stress va a coinvolgere tutti i componenti dei sistemi di risposta dell’organismo umano; intacca l’area: 

	Cognitivo verbale: riguardano i disturbi delle abilità di pensiero e delle risposte emotive ai fattori che generano stress. (rabbia, ansia, depressione, demoralizzazione, sensi di colpa, difficoltà di concentrazione, perdita del controllo). 

	Meta verbale: indicatori di reazioni a stati di stress (mimica facciale, gestualità, postura). 

	Fisiologica: le reazioni fisiologiche riguardano i cambiamenti che avvengono all’interno dell’organismo in seguito all’avvio del sistema nervoso simpatico e di quello endocrino (tachicardia, dolori allo stomaco, formicolii ecc.) 

	Motoria comportamentale 


Una forma singolare di stress è quella definita “burnout”; è caratteristica da un ambiente lavorativo pesante, una scarsa realizzazione professionale e un forte esaurimento di tipo mentale. 

Lo stress prende nomi diversi a seconda delle sue caratteristiche; abbiamo: 

	Disturbo post traumatico generato dallo stress 

	Problemi di adattamento 

	Disturbo acuto da stress 

	Elementi psicologici che condizionano una situazione medica 


Il disturbo acuto da stress, e lo stress post traumatico, hanno come caratteristica l’esistenza di un elemento che genera fastidio molto pesante, e la manifestazione di molti sintomi. Il disturbo d’adattamento può invece essere causato da un fattore di qualsiasi livello di gravità e comprende moltissimi sintomi diversi. 

Nella classificazione dei fattori mentali che Influenzano una condizione medica, i sintomi psicologici e comportamentali complicano una condizione medica generale ed il suo trattamento. Nel caso del disturbo d’adattamento le cose vanno al contrario; i disturbi psicologici si generano in seguito alla scoperta della malattia. 

Se vogliamo andare ancora più a fondo possiamo notare che lo stress è qualcosa di molto complesso, che fa riferimento a situazioni differenti tra loro. 

Diversi studi hanno dimostrato che non solo gli eventi traumatici di grande impatto (guerre, torture, catastrofi naturali), ma anche i problemi quotidiani della vita (matrimonio, divorzio, licenziamento, problemi familiari); sono in grado di causare un forte stress. 

Per tenere sotto controllo questa patologia vengono proposte diverse tipologie di intervento; le più utilizzate sono le modalità di rilassamento accoppiate con qualche seduta di psicoterapia, al fine di uscire dal disturbo rapidamente. 

Tra le tecniche di rilassamento le più conosciute e efficaci sono quella del “rilassamento muscolare progressivo” di Jacobson e il training autogeno (tecnica frequentemente usata in ambito clinico per gestire le emozioni, l’asia e lo stress). 
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Definizione 

Lo stress è la risposta che il nostro corpo ci da quando percepisce come eccesivi i vari impegni emotivi, sociali, fisici e cognitivi. Fare troppe cose insieme, lavorare per troppe ore, correre da un impegno all’altro, sono solo alcune delle motivazioni che provocano dei seri disturbi da stress. 

Può essere definito come la risposta dell’organismo a tutti gli stimoli esterni, che riceve in continuazione; ogni singolo giorno. Secondo il modello di Selye il percorso stressogeno è composto da tre parti ben individuabili: 

	Fase di allarme: la persona interessata si rende conto di dover svolgere moltissimi doveri in poco tempo, e mette in azione tutte le risorse di cui dispone per portarli a termine. Si affanna per non lasciare indietro niente. 

	Fase della resistenza: il soggetto si abitua al nuovo stato in cui si trova, alla nuova mole di richieste che deve gestire. Cerca di obbligarsi a seguire i nuovi ritmi, imponendoli all’organismo. 

	Fase di esaurimento completo: quando si tira troppo la corda le difese cadono, e si manifestano tutta una serie di sintomi fisici e psicologici poco piacevoli. Il corpo umano ha i suoi limiti che non possono essere superati; bisogna individuarli, capirli, ed accettarli. 


In base alla sua durata, l’evento che causa stress, può essere diviso in due categorie: 
	Acuto: entra in azione come un caso isolato, per una tempistica breve e limitata. 

	Cronico: quando l’evento stimolante ha una durata medio-lunga. 


Lo stress cronico può essere a sua volta suddiviso tra: 

-stress cronici propriamente detti: sono situazioni di luna durata che interessano tutta la vita della persona. Diventano un vero problema quando sono d’intralcio e ostacolo al perseguimento degli obiettivi prestabiliti. 

-stress cronici intermittenti: si manifestano con una tempistica regolare, hanno durata contenuta e sono abbastanza prevedibili. 

È molto importante anche la natura dello stressor, oltre che alla sua durata: 

	Stressor benefici: (eustress), danno vita all’organismo rendendolo più reattivo. 

	Stressor nocivi: (distress), portano a un indebolimento delle difese immunitarie e dell’organismo in generale. 




Elementi che generano stress 

LO STRESS PUÒ ESSERE generato da: 

	Fattori ambientali: vicini numerosi, non avere una casa, inquinamento acustico e dell’aria. 

	Eventi della vita che sono piacevoli ma anche spiacevoli sotto certi versi: un esempio può essere l’arrivo di un bambino all’interno della famiglia, un matrimonio, la morte di un parente o di qualcuno a cui si vuole bene, problemi in ambito sessuale, pensionamento, ecc... 

	Cataclismi: tragedie naturali fuori dal controllo dell’uomo, come tzunami, terremoti ecc... 

	Malattie: quando siamo malati l’intero corpo e l’organismo, si pongono sull’attenti; con lo scopo finale di difendersi. Questo genera un grandissimo stress. 

	Motivi fisici: caldo afoso o freddo pungente, eccesso di fumo e alcool, problemi nei movimenti. 


Il disturbo da stress, può essere spiegato in tanti modi diversi. Per esempio in inglese significa tensione, sforzo; ma in ambito psicologico-medico, gli sono assegnati molti altri significati diversi; vediamo quali sono: 

	È uno stimolo non positivo che può provenire dall’interno o dall’esterno, di tipo sociale o fisico che esercita una forte influenza prolungata nel tempo. È una definizione che non prende in considerazione l’organismo. 

	L’insieme di diversi stimoli fisici e sociali, e dei risultati che da essi derivano. L'interesse viene spostato sulle reazioni dell’organismo in questo caso. 

	Lo stress è una forma di stimolazione con la “reazione di allarme” 


​

Sintomi 

IL NOSTRO CORPO È PROGETTATO per reagire allo stress e affrontarlo; può però succedere che se non viene gestito e curato in breve tempo, e diventa quindi duraturo e forte; può causare dei sintomi non molto piacevoli quali: 

	Dolori di stomaco, 

	Mal di testa (emicrania), 

	Aumento della pressione, 

	Disturbi del sonno, 

	Dolori allo sterno. 


Può anche degenerare e quindi peggiorare, diventando tipi di malattie più gravi, come per esempio la depressione. 

Oltre ad andare a agire sulla salute può anche portare il soggetto che ne soffre a fare un uso spropositato di alcool, fumo o sostanze stupefacenti; per cercare una sorta di sollievo dal malessere. Nonostante sembri che queste sostanze aiutino a sentirsi meglio e a rilassarsi; in realtà mantengono il nostro organismo ancora di più in una condizione di stress. Non è quindi assolutamente ciò che è necessario per ritrovare serenità. 

Uno stato di stress cronico può andare ad influire negativamente su molti aspetti della vita del soggetto che ne soffre; andando a coinvolgere salute, comportamenti e sfera emozionale. 

Secondo un punto di vista prettamente emotivo, si manifesta nei seguenti modi: 

	Agitazione, insoddisfazione e cambiamenti d’umore rapidi 

	Propensione all’isolamento e all’evitare conversazioni e relazioni con altri soggetti 

	Bassa autostima, depressione, solitudine, stato di constante angoscia 

	Difficoltà nel rilassamento 

	Sensazione di stare perdendo la ragione, ed il controllo, sulla situazione che si sta vivendo. 


I sintomi fisici più comuni che si manifestano, sono invece: 

	Dolore alla nuca 

	Insonnia e problemi del sonno in generale 

	Mancanza di energie 

	Dolori allo stomaco e disturbi intestinali come nausea, costipazione e diarrea 

	Influenze e raffreddori frequenti 

	Agitazione e nervosismo 

	Contrazioni e tensioni a livello muscolare 

	Digrignamento involontario della dentatura 

	Sudorazione consistente 

	Difficoltà di deglutire per via della bocca secca e di una bassa salivazione 

	Diminuzione del desiderio sessuale 

	Forti dolori al petto e tachicardia 

	Fischio nelle orecchie 

	Mani e piedi freddi 
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