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CAPITOLO 1 

UNA GUIDA PER CONOSCERE ED AFFRONTARE LO STRESS 
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Hans Selye è senza dubbio il padre del termine “stress”. Fu lui per la prima volta ad impiegare questa parola nel 1936 per descrivere la risposta dell’organismo umano a ogni richiesta effettuata dal corpo stesso. 

Si definisce stress il complesso insieme di reazioni che il corpo attua in conseguenza a stimoli esterni che vengono percepiti come pericolosi, inaspettati e che creano confusione. La quantità di compiti cognitivi, lavorativi, emotivi e sociali che la persona ritiene eccessivi per se stesso. Se questi compiti risultano eccessivi, possono portare a numerosi disturbi da stress. Le situazioni stressanti nella vita di una persona variano personalmente, possono riguardare lavoro, scuola o cambiamenti diversi inaspettati, questi inducono la persona a modificare il proprio equilibrio fisico mentale ed emotivo. Dal punto di vista fisico, questo disturbo si manifesta con la creazione da parte dell’organismo tramite il sovraccarico delle ghiandole surrenali di un maggior quantitativo di adrenalina. 

Nei casi in cui lo stress sia prolungato nel tempo, questo porta a disturbi fisici come stanchezza, tensione, depressione, insonnia e problemi di tipo digestivo, il sovraccarico fisico e mentale può portare l’organismo ad un esaurimento nervoso se non trattato in tempo. Lo stress in linea generale può essere provocato da eventi piacevoli o spiacevoli della vita come un matrimonio, la nascita di un figlio, la morte di un caro, un divorzio, il pensionamento o problemi di tipo sessuale ma può essere causato anche da cause fisiche come l’abuso di alcool e droghe, il freddo o caldo e le disabilità motorie. Lo stress può inoltre essere causato anche da fattori ambientali come la mancanza di un tetto sopra la testa e ambienti molto rumorosi o inquinanti o malattie organiche del nostro corpo, in questi casi essendo l’organismo sottoposto ad elevato stress e avendo a causa della malattia difese immunitarie basse, l’ansia aumenta e di conseguenza il livello di stress. In ultimo anche i cataclismi del mondo possono influenzare lo stress in una persona. 

E’ possibile distinguere in base alla sua durata, diverse categorie si stress: quello acuto e quello cronico. 

Lo stress di tipo acuto è quello che avviene una sola volta e per poco tempo mentre, quello cronico ha una durata prolungata e interferisce con la vita e gli obiettivi personali di un individuo. Esiste poi anche uno stress di tipo intermittente ovvero una tipologia di stress che si presenta con intervalli regolari e dalla durata limitata. Tutte le tipologie di stress sono nocive per l’organismo e spesso creano un abbassamento delle difese immunitarie, definito come distress. Nei rari casi in cui invece la situazione di stress sia positiva e che quindi questa provochi maggior vitalità nell’organismo, è definita come eustress. Seleye, psicologo austriaco, fu il primo a studiare questo disturbo e ad assegnargli un nome dopo anni di ricerca presso l’Università di Montreal. Seleye riprese la ricerca del fisiologo Cannon, vissuto negli anni venti del secolo scorso, e indagò sulla sovraeccitazione che viene innescata nel sistema nervoso dell’essere umano e negli animali a seguito della percezione di un pericolo. Questa reazione di allarme è uguale negli uomini e negli animali e ha valore evolutivo perché permette al soggetto in questione di mettere in atto alcune reazioni che lo portano alla sopravvivenza. Selye partì con la sperimentazione sui topi sulla base delle scoperte di Cannon, in altre parole la teoria del Flight of fight reaction che non è nient’altro che l’accensione da parte dell’organismo del sistema nervoso autonomo per la sopravvivenza a un dato pericolo esterno percepito. Seleye capì però che vi era qualcosa in più ovvero uno stato di adattamento generale dell’organismo nei confronti della circostanza. La risposta del corpo ad un evento stressante viene così chiamato reazione d’allarme, a questo punto l’organismo se non viene sopraffatto (con la morte), attiva una fase chiamata di resistenza che però non può essere mantenuta per molto altrimenti, si arriva ad una fase di esaurimento perché, appunto, le risorse del corpo non sono infinite e ad un certo punto esauriscono. Nel mondo animale la fase di attivazione al pericolo avviene solo in seguito ad una minaccia reale mentre, per l’uomo questa attivazione può avvenire anche a seguito di un pericolo non reale, per questo lo stress umano è una questione molto importane e persistente nella vita di tutti i giorni, soprattutto nelle società moderne. Lo strumento naturale dell’attivazione del sistema nervoso che sarebbe utile in natura, diventa dannoso per la vita di tutti i giorni e causando gravi forme di stress. 

A seguito delle scoperte di Selye, si sono definite tre fasi diverse del processo di stress. Una prima fase di allarme, una fase di resistenza ed una terza di esaurimento. Come abbiamo anticipato, nella fase uno ovvero quella di allarme, la persona riscontra un eccesso di doveri da fare e si prodiga per adempierli, nella seconda fase, quella della resistenza, il soggetto si adatta alla nuova condizione e mantiene un livello più elevato rispetto al normale per esaudire le richieste. Nella terza fase, quella di esaurimento, l’organismo non regge la richiesta e la pressione eccessiva per un tempo prolungato, le difese cedono e si riscontrano i primi sintomi fisici ed emotivi. 

In base poi alla durata della situazione stressante, si è soliti dividere lo stress in due distinte categorie, quello acuto e “una tantum” e quello cronico di lunga durata. Per quanto riguarda lo stress di tipo cronico possiamo ancora suddividere il disturbo in cronici intermittenti e cronici, il primo tipo di stress si presenta ad intervalli e ha durata limitata mentre i secondi hanno una durata più lunga e limitano molto la quotidianità della persona diventando un ostacolo giornaliero alla vita della persona. La natura dello stress, detto stressor, può essere come anticipato, positiva o negativa e portare benefici o debilitare le difese immunitarie di chi ne soffre. 
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CAPITOLO 2 

SINTOMI DELLO STRESS 
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I principali sintomi derivanti da disturbi da stress si possono dividere in quattro differenti categorie, sintomi di tipo fisico, sintomi di tipo comportamentale, sintomi emozionali e sintomi di tipo cognitivo. 

Per quanto riguarda quelli di tipo fisico, i sintomi più comuni sono il mal di tesa, indigestione, dolori alla schiena, tensione di collo e spalle, tachicardia, dolori addominali, sudorazione degli arti, problemi di sonno, agitazione, irrequietezza, vertigini, estrasistole, stanchezza, problemi di tipo sessuale, perdita dell’appetito e fischio o tintinnio alle orecchie. 

I sintomi di tipo comportamentale invece riguardano la sfera dei comportamenti di un individuo, sotto stress si possono verificare comportamenti prepotenti, aumento dell’uso di alcolici, momenti di digrignamento dei denti, episodi di fame compulsiva nervosa, scarsa concentrazione e difficoltà a portare a termine i compiti e tendenza a criticare le altre persone. I sintomi di tipo emozionale invece riguardano la sfera emotiva dell’individuo come senso di pressione, nervosismo e ansia, rabbia incontrollabile, pianto, senso di solitudine, tensione al punto da credere di non riuscire a mantenere il controllo, percepire che non ci sia un senso nel vivere, infelicità, sensazione di impotenza e agitazione continua. 

Infine i sintomi di tipo cognitivo tendono a portare la persona ad avere problemi a pensare, prendere decisioni, ricordarsi le cose e distrarsi con estrema facilità, voglia di scappare altrove, preoccupazione costante, perdita del senso dell’umorismo, perdita di memoria e mancanza di creatività. 

Lo stress in più porta con sé disturbi psicologici, tra i più comuni troviamo i disturbi post traumatici da stress, disturbi acuti da stress, disturbi psicosomatici, depressione, disturbi di bipolarismo, disturbi d’alimentazione come bulimia e anoressia, disturbi sessuali, asma, eczema, alopecia, ipertensione e ulcere. 

Non tutti i sintomi sono facilmente individuabili e riconducibili a stress, per questo molte volte vengono sottovalutati e non curati il che porta il più delle volte ad un peggioramento dei sintomi fisici e della quotidianità stessa dell’individuo che soffre di questo problema. I sintomi da stress creano negli organi principali del corpo modifiche o disfunzioni, nel cuore ad esempio si crea un aumento del battito e della pressione cardiaca, nel sistema circolatorio i vasi sanguigni si stringono ed il sangue diventa più denso, questo perché davanti ad una minaccia il corpo tende a prepararsi ad un eventuale attacco esterno e possibile ferita. A sua volta anche il sistema digestivo si allerta e rallenta, per questo una persona sottoposta a stress prolungato ha difficoltà a digerire i nutrienti derivanti dal cibo e spesso soffre di acidità di stomaco e stipsi. Il sistema immunitario in questi casi, non essendo un organo vitale, tende ad abbassarsi e di conseguenza la persona sotto stress è più soggetta a virus e infezioni. In questi casi il respiro della persona sotto stress è più veloce, affannato e superficiale, il che porta in alcuni casi a stati di iperventilazione e attacchi di panico. 

La sudorazione tende ad aumentare, dovuta al fatto che si tende ad avere maggiore affluenza del sangue al corpo, maggior energia per l’attivazione muscolare e maggiore
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