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Introduzione

BENVENUTO STRESS

Se qualcuno dubitasse della mia sobrieta per il titolo di questa
introduzione, si rilassi. Vi propongo un apparente paradosso:
date il benvenuto al vostro stress!

Se ci pensate bene, il problema non é lo stress in sé; infatti non
e forse molto pitt importante capire se la nostra vita & nelle no-
stre mani o no?

Non e meglio verificare se siamo protagonisti della nostra storia
o spettatori di una storia che abbiamo dato in concessione ad
altri o al caso?

Vi chiedo di fermarvi un attimo, anzi pitt di un attimo se ne
avete bisogno e domandatevi:

Chi e il regista della mia vita in questo momento?

Solo ora, dopo averci ben riflettuto, potrete persino dare il vo-
stro benvenuto allo stress. Infatti, se riuscirete a cogliere
"occasione per ascoltare cosa vi vuole comunicare, cosa il vo-
stro corpo vi sta dicendo, quale messaggio vi sta inviando la
vostra essenza piu profonda, allora l'accoglienza positiva che
sarete in grado di riservare allo stress avra senso per voi, per la
vostra vita.

Provate a prendere al volo questa grande opportunita per co-
noscervi meglio. E bello che lo facciate insieme a una guida
come quella che avete in mano, dove lacopo e Terenzio vi invi-



tano a guardare in faccia alla realta, ma con uno sguardo tolle-
rante verso voi stessi e allo stesso tempo con una serie di stimo-
li che vi sollecitano all’azione, grazie all’esperienza che hanno
accumulato in questi anni, agli studi che hanno fatto. Tutto cio
si puo notare grazie alla ricchezza del libro caratterizzato da
citazioni, consigli e indicazioni quanto mai utili.

Appena avrete conosciuto meglio il lato negativo dello stress,
potrete dedicarvi alle passioni della vostra vita, anche ri-
schiando il necessario per uscire dalla zona di comfort che non
genera emozioni e non fa crescere, per affrontare avventure
degne di essere vissute.

Una performance importante implica un po’ di stress, come
una corda di violino che deve essere tesa al punto giusto per
emettere il suono migliore. In questo caso lo stress € una ten-
sione necessaria per ottenere un risultato eccellente.

Auguro a tutti i lettori, grazie a questo libro, di fare un percor-
so di sviluppo personale in cui lo stress sara il benvenuto. Vi
auguro di essere felicemente stressati per rendere unica la per-
formance della vostra vita.

E possibilmente fatelo con il sorriso sul vostro viso, sapendo
cogliere ogni giorno il lato comico della vita e imparando a es-
sere felici fin dal mattino, anche senza motivo.

E un modo interessante per farlo e proprio quello di ridere
senza motivo, come ci insegna lo yoga della risata.

Alberto Terzi
socio-gelotologo
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1.
Il concetto di stress

Stress: Sindrome generale di adattamento dell organismo

di fronte a pressioni ambientali.
(Hans Selye)

Questo libro e dedicato a chi, prima o poi, affrontera un mo-
mento in cui ansia, stress e preoccupazioni rischieranno di ave-
re il sopravvento.

Ciog, per almeno un frammento di vita, a ciascuno di noi.

Il primo e pit importante fattore implicato nella gestione dello
stress e la capacita di saperlo riconoscere e prevenire. Capirne
le dinamiche, illustrate in questo primo capitolo, ci permettera
di possedere un ulteriore strumento per potercene difendere
adeguatamente. La conoscenza € la prima chiave che ci di-
schiude il nostro universo interiore. Ci illumina la strada, per-
mettendoci di uscire dall’intricato inverno delle nostre emo-
zioni irrisolte, e raggiungere il tempo e il luogo della nostra se-
renita interiore. Cogliere le prime avvisaglie di un’eventuale
crisi ci permettera non solo di staccare la spina al momento
giusto, ma anche di produrre quei cambiamenti di vita che ci
consentono di migliorare la situazione proprio quando invece
saremmo sul punto di cedere. Vivere senza consapevolezza e
come camminare nel buio nella notte, senza né guida né meta.
Ci auguriamo viceversa che una piu spiccata comprensione
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delle dinamiche associate allo stress, e a uno dei suoi opposti,
la felicita, possa essere per voi una guida interiore illuminante.

Attraverso queste pagine e nostro desiderio farvi comprendere
che utilizzando le molteplici tecniche descritte tutti noi siamo
in grado di superare gli ostacoli che ci troveremo ad affrontare.
Possiamo vincere, e dobbiamo farlo.

Chi ha scritto questo libro ha alcune caratteristiche in comune.
Siamo entrambi psicologi, affrontiamo il nostro lavoro con
grande passione, e gestiamo serenamente e con gioia settimane
di settanta/ottanta ore di impegno. Diciamo questo solo per
segnalarvi che molte tecniche consigliate in queste pagine le
abbiamo sperimentate e applicate realmente, prima di sugge-
rirvele. E siccome siamo sopravvissuti, sappiamo che possono
rivelarsi strategie efficaci e utili anche per voi.

Questo libro affronta anche il tema della felicita. Entrambi oggi
siamo sereni, ma vi assicuro che la nostra felicita ce la co-
struiamo e sudiamo giorno dopo giorno. Abbiamo affrontato
relazioni complicate, siamo arrivati ai trent’anni senza esserci
costruiti una famiglia, e come molti altri il lavoro non é stato
sempre solo fonte di soddisfazioni. Entrambi siamo stati feriti,
delusi, traditi. Pero ci siamo sempre rialzati, e non abbiamo
mai cessato di andare incontro alla nostra felicita. Siamo felici,
oggi? In questo preciso momento, sapendo che leggerete le no-
stre parole, e forse riusciremo a strapparvi qualche sorriso,
senza dubbio si.

Vi anticipiamo che questo primo capitolo, ricco di ostiche defi-
nizioni scientifiche, potra risultare un po” noioso. Se non siete
interessati a approfondire i meccanismi fisiologici responsabili
dello stress, o li conoscete gia, potete saltarlo e passare al suc-
cessivo. Ma per la piena comprensione di questo fenomeno ri-
teniamo che sia utile anche coglierne i meccanismi fisiologici, e
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vi invitiamo a non arrendervi cosi presto. Forse queste prime
pagine produrranno in voi un piccolo stress, ma se non riuscite
a superarlo allora la nostra missione e proprio disperata, e tan-
to vale che gettiate via questo libro.

In caso contrario, come ci auguriamo, buona lettura!

1.1 I PRIMI STUDI

La nascita del concetto di stress risale ai primi anni Trenta, ed e
opera del fisiologo ed endocrinologo viennese Hans Selye. I
medico austriaco, impegnato a verificare su cavie di laboratorio
I'effetto fisiologico di un elemento esterno all’organismo, sot-
topose gruppi paralleli di cavie a stimoli opposti o differenti.
Esposizione a temperature elevate o molto rigide. Iniezioni di
una sostanza nociva o di un preparato innocuo. Pur invertendo
il fattore di disturbo, o variando lo stimolo negativo,
I'organismo reagiva in maniera a grandi linee analoga, gene-
rando la stessa risposta fisiologica. La reazione dell’organismo
che vede minacciata la sua omeostasi, postulo Selye, & aspecifi-
ca, cioe pressoché identica indipendentemente dalla qualita
dello stimolo negativo.

Risulta sorprendente constatare che la risposta fisiologica,
quando nostra moglie ci tormenta con la pretesa di un guarda-
roba nuovo, o siamo di fronte a un enorme orso bruno inferoci-
to, rimanga, dal punto di vista fisiologico, sostanzialmente
identica.

L’ipotalamo, la parte del cervello deputata a gestire la nostra
sfera emozionale, invia segnali (mediante ipofisi) che partono
dal cervello e arrivano alle ghiandole surrenali, stimolandole a
immettere nella circolazione sanguigna gli ormoni adrenalina,
noradrenalina (via nervosa, ortosimpatico) e cortisolo (via endo-
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crina), responsabili dei mutamenti che avvengono nell’organismo. I
cosiddetti ormoni dello stress. L’adrenalina, aumentando il con-
sumo di ossigeno nei tessuti, porta glucosio nel sangue, miglio-
ra il tono dei muscoli e stimola la frequenza del battito cardia-
co. La noradrenalina, restringendo i vasi periferici e le arterie,
accresce la pressione del sangue e dilata le piccole arterie dei
muscoli volontari, rendendo possibile una reazione rapida e in-
tensa. Il cortisolo accelera la produzione di glucosio, per creare
una riserva di energia. Il tutto, allo scopo di convogliare le no-
stre risorse per rendere l'individuo pronto all’azione. Contem-
poraneamente, si innescano anche altri effetti secondari e con-
seguenti, come la riduzione o atrofia del timo e dei linfonodi.
In sostanza, viene disattivato il sistema immunitario.

Tale reazione, non a caso definita da Selye primitiva nel suo
primo articolo sull’argomento (1936), ha la funzione primordia-
le di preparare l'organismo all’azione. Viene modificata
I’attivita del sistema neuronale simpatico, allo scopo di fornire
all’organismo quelle energie supplementari che sono ritenute
necessarie per fronteggiare 1'emergenza. Come sappiamo, il ci-
clo dell’evoluzione si compie su un arco di tempo lunghissimo
e il corpo umano e regolato da meccanismi di selezione natura-
le propri dell’eta della pietra. Per cui, dal punto di vista organi-
co, possediamo ancora oggi lo stesso patrimonio genetico e la
stessa struttura fisiologica dell'uomo delle caverne. Che di
fronte a un agente esterno, un pericolo, era quasi sempre co-
stretto a mettere in atto una reazione di attacco, o una fuga. Gli
ormoni dello stress, pensando di fare il loro dovere, sottraggono
quindi al sistema/uomo tutte le risorse ritenute superflue nel
caso di una ipotetica intensa azione atletica, e concentrano
'energia su quello che servirebbe nel caso dovessimo scappare
da una tigre dai denti a sciabola o aggredire un rivale in amore.
Cosi avviene che, di fronte a un estraneo prepotente e maledu-
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cato, mentre il nostro buon senso ci inviterebbe a prestare at-
tenzione a suggerimenti come quello fornitoci da Arthur Bloch:
«Non metterti a discutere con uno stupido, prima ti porta sul
suo livello, poi ti batte con I'esperienza», la nostra fisiologia in-
vece ci suggerisce tutt’altro: «Picchia.. picchia piu forte...»

Funzioni essenziali (e quindi implementate).

Muscoli
Ricevono piu sangue ed energia, sono piu tesi e pronti
all’azione.

Cuore
Aumento della frequenza, circolazione cardiaca e pressione
sanguigna.

Polmoni
Respirazione accelerata e superficiale.

Occhi

Pupille dilatate. Allo scopo di implementare la visione laterale
e di permetterci di valutare oggetti che si muovono su un cam-
po visivo pitu ampio.

Condizioni biochimiche

Maggiore produzione di energia e aumentato consumo di gras-
si e zuccheri. Non a caso molte persone in condizioni di alto
stress tendono a mangiare di pit.
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Funzioni superflue (e quindi disattivate).

Cervello
Minore afflusso di sangue. Interruzione delle funzioni non es-
senziali come memoria e concentrazione.

Bocca
Minore salivazione. Un leone ci aggredisce, non € il momento
giusto per fare uno spuntino.

Stomaco
Minore afflusso di sangue. Aumento delle secrezioni acide.
Meglio rimandare la digestione a momenti di maggiore calma.

Pelle
Minore afflusso sanguigno e aumento della sudorazione.

Sistema immunitario

Considerato non essenziale: soppresso. Una belva feroce ci sta
attaccando, non e il caso preoccuparsi se rischiamo di prender-
ci un raffreddore.

Tratto intestinale
Diarrea o Stitichezza.

Vescica
Minzione frequente dovuta alle sollecitazioni del sistema ner-

VOSO.

Per sottolineare quale sia I'impatto, sulla nostra fisiologia, degli
ormoni dello stress, basti citare una ricerca condotta da Nadia
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Wager.! La ricercatrice ha rilevato che, negli impiegati di una
azienda inglese, la pressione sanguigna media aumentava ri-
spettivamente di tredici punti (sistolica, la massima) e di sei
punti (diastolica, la minima) in presenza di un supervisore
molto temuto, rispetto a quando era presente il coordinatore
maggiormente amato dai dipendenti. In un altro interessante
studio, condotto da Janice Kiecolt-Glaser,?2 durante 1’osservazione
di accanite discussioni in coppie di sposi novelli si rilevava
un’elevata variazione nei livelli degli ormoni surrenalici, la
pressione schizzava alle stelle e i valori della funzionalita im-
munitaria diminuivano sensibilmente per diverse ore. Insom-
ma, se il vostro capo e insopportabile, e contemporaneamente
vostra moglie vi fa dannare, siete in grossi guai. Ed ¢ il caso che
continuiate a leggere con attenzione questo libro.

La reazione fisiologica allo stress, come abbiamo detto, e del
tutto funzionale se pensiamo all'uomo primitivo, che doveva
difendersi fisicamente dai propri nemici, preparandosi a una
reazione di attacco o di fuga. Oggi, pero, risulta del tutto ina-
datta alle situazioni di pericolo o stress che la maggior parte di
noi sperimenta quotidianamente. Sudare copiosamente di fron-
te a una commissione di esame, ad esempio, non € esattamente
la reazione fisiologica pitt appropriata e utile per gestire la si-
tuazione. Semmai, accresce il nostro disagio.

Ma, purtroppo, il nostro ipotalamo si & evoluto per supportarci
nel caso di un attacco da parte di un feroce felino dell’era pa-
leolitica, il quale probabilmente non faceva molto caso al no-

I WAGER N., FELDMAN G. e HUSSEY T., Impact of Supervisor Interactional
Style on Employees’” Blood Pressure, Consciousness and Experiential
Psychology, 6 (2001).

2 KIECOLT-GLASER ]. et al., Marital Stress: Immunologic, Neuroendocrine

and Autonomic Correlate, Annals of the New York Academy of Scienc-
es, 840 (1999), pp. 656-663.
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stro cattivo odore o agli zampilli di sudore. Di fronte ai pericoli
dell’era moderna, come ad esempio un vicino di casa rompisca-
tole o un capo ufficio troppo esigente, sarebbe necessario man-
tenere la massima lucidita mentale, ma come abbiamo visto
avviene l'esatto contrario. Il minore afflusso di sangue al cer-
vello limita I'efficienza dei nostri neuroni. Questo spiega per-
ché, di fronte a un evento che ci crea ansia, come ad esempio
un esame impegnativo, spesso tendiamo a non dare il meglio
di noi. In quel momento saremmo fisicamente pronti a sferrare
un destro al professore, ma contemporaneamente le nostre si-
napsi balbettano per penuria di ossigeno. Oppure pensate a
quando un estraneo ci aggredisce verbalmente, e non riuscia-
mo a replicare con una risposta opportuna. E, solo qualche mi-
nuto dopo, quando lui se ne & andato, ci viene in mente la frase
brillante con la quale avremmo potuto stenderlo.

Purtroppo, non tutti possediamo la vivacita di spirito di Mark
Twain, il famoso scrittore statunitense. Ebbe uno scontro invo-
lontario con un passante, ed entrambi caddero a terra. L'uomo
immediatamente gli grido: «Idiota!» Mark Twain si alzo, si tol-
se il cappello, e disse: «Piacere, io sono Mark Twain».?

1.2 LA REAZIONE DELL’ORGANISMO NEL LUNGO PERIODO

Col trascorrere del tempo, avviene che 'eccessivo aumento di
attivita del sistema simpatico compromette il nostro stato di
benessere fisiologico. Il sistema nervoso autonomo (che agisce
indipendentemente dalla nostra volonta razionale) comprende
i sistemi simpatico e parasimpatico. Abbiamo visto come opera
il sistema simpatico, che in caso di stress/pericolo attiva le ri-

3 PALAZZIF., Il dizionario degli aneddoti, Garzanti, Milano, 1993, p. 41.
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sorse energizzanti del nostro sistema. Il sistema parasimpatico,
invece, tende a mantenere il nostro benessere fisiologico nelle
condizioni di vita relativamente stabili e normali. Ha la funzio-
ne di regolare la salivazione, le ghiandole lacrimali e la dige-
stione. Produce effetti opposti a quelli del sistema simpatico sul
cuore (diminuzione della frequenza e del volume sistolico),
sulla circolazione del sangue (diminuzione della pressione) e
sui polmoni (riduzione del volume e contrazione della musco-
latura liscia). In pratica, e grazie a lui se il cuore non si dimenti-
ca di pulsare o se durante la notte il respiro non si interrompe.
Quando il sistema simpatico si attiva eccessivamente, contem-
poraneamente riduce l'attivita del sistema parasimpatico, alte-
rando impercettibilmente 1'equilibrio omeostatico del nostro
organismo. Le malattie fisiche e psichiche legate allo stress
spesso sono una semplice reazione dell’organismo a un flusso
ormonale ininterrotto. L’alterazione sistematica e costante dei
meccanismi biologici che caratterizzano I’essere umano produ-
ce effetti nocivi. Il nostro corpo ne risente, cosi come avviene in
seguito all’assunzione protratta di un farmaco. Anche se in
questo caso é il nostro stesso sistema biologico che produce tali
sostanze. Gli ormoni dello stress esercitano i loro effetti sui prin-
cipali organi del corpo umano in diversi modi, al punto che
condizioni prolungate di stress possono danneggiare le stesse
ghiandole surrenali, che li producono.

Nel caso di uno stress protratto per un lungo periodo, possono
subentrare diversi sintomi di tipo fisico:
o allergie;
¢ asma e affanno;
e problemi digestivi;
e cambiamento delle abitudini alimentari (perdita di ap-
petito o fame eccessiva);
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e disturbi mestruali o nella vita sessuale;

® emicrania;

e dolori da tensione muscolare (schiena, spalle, collo);

e problemi della pelle;

e tachicardia, battito cardiaco irregolare, sensazione di
dolore al petto.

Dal punto di vista psicologico, invece, i sintomi emoziona-
li/comportamentali che si presentano piu frequentemente so-
no:

® arroganza, collera, nervosismo, ostilita;

® pensieri negativi e preoccupazione;

e incapacita di rilassarsi, irrequietezza;

e cattiva gestione del tempo;

e abuso di alcool, fumo, cibo;

e calo della libido;

e sensi di colpa e depressione;

e preoccupazione per la propria salute;

* emozioni incontrollate.

L’effetto dello stress sul benessere personale é testimoniato da
un grande numero di studi. Tra i tanti, una ricerca condotta
con pazienti che avevano subito un intervento a cuore aperto
riveld che ansia e depressione diminuiscono sensibilmente la
probabilita di sopravvivere all'intervento (P. Chimball, Univer-
sita di Chicago).

Quando si entra nel circolo stress/ansia e difficile uscirne. Piu si
e in ansia e piu ci si preoccupa di esserlo. Con il risultato che
sperimentiamo un costante stato di allerta, ancora piu nocivo e
ansiogeno. I sintomi fisici dell’ansia, come il cuore che batte
all'impazzata, possono spaventare, innescando a loro volta
sensazioni di panico.

20



La vita é gia abbastanza difficile, e non sarebbe il caso di farci
affliggere oltre misura, ma purtroppo gestire adeguatamente il
proprio livello di ansia non é facile.

1.3 MALATTIE E CONDIZIONI PSICOSOMATICHE CAUSATE DA
STRESS

Ogni persona reagisce in maniera differente allo stress, e non e
facile prevederne in maniera sistematica gli effetti. Tuttavia, nei
casi piu gravi, e possibile che condizioni prolungate di stress
possano condurre a seri disturbi di salute.

Malattie endocrine
Come rilevato da diversi studi, lo stress influenza il livello di
glicemia nel sangue e puo essere causa di esordio del diabete.

Malattie respiratorie
Le pitt comuni sono la sindrome da iperventilazione (respiro
rapido e superficiale) e I'asma bronchiale.

Malattie cardiovascolari

Lo stress puo contribuire a causare ipertensione arteriosa e
cardiopatia ischemica. M. Friedman e R. H. Roseman, cardiolo-
gi di San Francisco, hanno individuato alcuni tratti che sem-
brano predisporre a malattie coronariche dovute a stress. Sono
le persone che presentano:

° ansia eccessiva e conducono una vita frenetica;

. scarsa fiducia in se stessi, con conseguente ricerca conti-
nua di rassicurazioni e affermazioni;

. forte aggressivita e ostilita, fattore che risultava piu signi-

ficativo degli altri a livello di correlazione statistica.
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Malattie gastrointestinali

Tipici il colon irritabile (che causa sintomi come diarrea e stipsi
persistente), la dispepsia funzionale, l'ulcera gastro-duodenale
e il morbo di Crohn.

Malattie della pelle

Prurito psicogeno, iperidrosi (eccessiva sudorazione, in genere
al palmo della mano e alla pianta del piede), tricotillomania (la
persona si strappa ciuffi di capelli e talvolta le ciglia), acne.

1.4 GLI EVENTI STRESSANTI

Negli anni Sessanta 1’attenzione dei ricercatori si concentro sui
meccanismi di azione e di impatto dei diversi fattori stressanti
(stressor), individuando due grandi categorie di stimoli, di tipo
psicologico o fisiologico.

Stress fisiologico: la reazione € determinata da un’azione diretta
dello stimolo sui tessuti (come nei primi esperimenti di Selye).
Tutto cio che danneggia direttamente il nostro fisico appartiene
a questa categoria. Lesioni, condizioni climatiche avverse, ru-
mori NOcivi.

Stress psicologico: la reazione di stress dipende dalla valutazione
cognitiva dello stimolo, il cui effetto & legato alla personalita o
all’esperienza dell’individuo. Ed é strettamente connessa al no-
stro specifico modo di percepire, nella misura in cui la reazione
agli stimoli oggetto di stress ¢ determinata dalla percezione
psicologica (interpretazione) di tali stimoli. Come fece notare
Epitteto quasi duemila anni fa: «Gli uomini sono afflitti non
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dalle cose in sé, ma dalle opinioni che si fanno delle cose».
Senza immaginazione, insomma, non esiste frustrazione. Vi
sono e vero circostanze che risultano oggetto di stress per qual-
siasi essere umano, si pensi ad esempio alla perdita di un im-
piego a cui tenevamo. Ma, contemporaneamente, molti di noi
soffrono a causa di situazioni che sono perfettamente gestibili
da parte di altre persone. E un meccanismo del tutto soggetti-
vo, e segue un processo simile a quello descritto, in un testo di

recente pubblicazione, da Giulio Cesare Giacobbe:

Per goderti la vita, e sufficiente che smetti di farti le seghe mentali.
Infatti, dal momento che il male di cui soffri € quasi tutto mentale,
¢ evidente che & cosi, no? Ma vuoi davvero smettere di farti le se-
ghe mentali? Ma vuoi davvero goderti la vita? Non & una doman-
da stupida: ci sono scemi che godono come ricci a farsi del male e
s'incazzano come coyote quando qualcuno glielo impedisce. Se
non appartieni a questa categoria (quella dei masochisti), vai
avanti nella lettura di questo libro: ti potra servire un casino. Se
invece appartieni alla categoria dei masochisti, vai avanti lo stesso:
gia leggere un libro che consideri inutile ti procurera una soffe-
renza (e quindi un piacere) mica da niente.>

I pensieri negativi, spesso frutto anche di una nostra costruzio-
ne mentale, si auto-alimentano, trasformando una situazione di
vita potenzialmente non cosi disturbante in una fonte di gran-
de tormento; il pensiero stesso incrementa la tensione e la sof-
ferenza, ledendo se stesso. La semplice presenza di nostra suo-
cera ci provoca fastidio e irritazione, e trasformiamo una cara e
adorabile vecchietta in una lancinante fonte di disagio. Per poi

4 LEOPARDI G., Tutte le prose e tutte le poesie, Newton Compton Editori,
Roma, 2007, p. 1075.

5 GIACOBBE G. C., Come smettere di farsi le seghe mentali e godersi la vita,
Ponte alle Grazie, Milano, 2006, p. 4.
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raggiungere l'apice delle nostre seghe mentali, come afferma
Giacobbe, quando stress e ansia sono indotti non da una situa-
zione reale, ma da un pensiero immaginario, legato al timore di
eventi infausti che invece per fortuna non si verificheranno
mai.

Sulla nostra capacita di gestire e reagire allo stress incide moltis-
simo I'educazione ricevuta. Molte teorie sostengono che il bam-
bino ha molte pit probabilita di sviluppare un’inclinazione allo
stress se in famiglia un genitore € a sua volta predisposto. Cioe
ansioso.

Dal punto di vista del genere, la ricerca indica che uomini e
donne posseggono analoghe competenze nella gestione degli
eventi stressanti. Tuttavia le donne sono dotate di maggiori ri-
sorse dal punto di vista della tenacia e della perseveranza, che
come vedremo permettono di superare le avversita che ci crea-
no frustrazione. Lo dimostra il fatto che quando viene misurata
una prestazione lavorativa o di altra natura i punteggi ottenuti
dal presunto sesso debole risultano costantemente piu elevati.
Le donne conseguono mediamente valutazioni piu alte a scuo-
la, in ogni livello di istruzione. Le aziende statunitensi che sono
gestite da un amministratore delegato donna sono solo il 7%,
ma registrano una media di profitto pitu elevata delle restanti,
in mano a uomini. Nessuno ne mette quindi in discussione
I'efficienza, né tantomeno ne dubitano loro stesse, almeno a
giudicare dalle parole di Charlotte Whitton: «Le donne devono
fare qualunque cosa due volte meglio, per essere giudicate
brave la meta. Per fortuna non é difficile». Tuttavia, sulle don-
ne spesso gravita un carico di lavoro eccessivo. Si pensi alla dif-
ficolta propria dell’era moderna di riuscire a conciliare vita la-
vorativa e famigliare. Gli chiediamo I'impossibile, come del re-
sto seppe suggerire brillantemente nei suoi saggi Francis Ba-
con: «La moglie ¢ 'amante dell'uomo giovane, la sua compa-
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gna nella mezza eta, e la sua infermiera nella vecchiaia».
Un’impresa titanica! Che cosa debba essere invece I'uomo per
la donna, si staranno chiedendo alcune lettrici, questo € un
problema che I’eminente filosofo non si era posto. E che proba-
bilmente e ancora oggetto di dissertazione, visto che molte di
voi in alcune circostanze si domandano: «Ma a che serve avere
un marito?»

Inoltre, gli uomini tendono a concentrarsi sulla risoluzione del
problema pratico e sull’azione, le donne invece ricercano sup-
porto sociale, hanno l’abitudine a verbalizzare il problema
(Thoits, 1995), e anche la pessima tendenza a rimuginare con
maggiore frequenza i pensieri negativi. Tema affrontato nel
famoso testo di John Gray, Gli uomini vengono da Marte le donne
da Venere. Nel quale I'autore evidenzia come:

Una delle maggiori differenze esistenti tra uomini e donne ¢ il loro
modo di affrontare lo stress. Gli uomini tendono a chiudersi sem-
pre piu in se stessi e a concentrarsi sul problema, mentre le donne
si sentono via via sempre piu sopraffatte ed emotivamente coin-
volte. In queste circostanze, le necessita dei due sessi divergono.
L"uomo si sente meglio se risolve i problemi. La donna se ne parla.
L’incapacita di capire e accettare questa differenza crea nei nostri
rapporti frizioni superflue.

Avviene insomma che la donna, infastidita perché la lavatrice e
rotta da un mese, riporti il problema al marito per semplice de-
siderio di affabulazione (si vuole sfogare) e il marito colga in-
vece un problema da risolvere, un invito all’azione. Di conse-
guenza si alza dal divano e va a riparare ’elettrodomestico, e la
moglie se ne risente perché non 1'ha neppure lasciata parlare.
Oppure il marito non ha proprio voglia di eseguire la faticosa
riparazione e mette il broncio alla moglie, in maniera da evitare



ogni discussione. In ogni caso, € una piccola tragedia domesti-
ca!

Nel 1967 Holmes e Rahe intervistarono oltre cinquemila perso-
ne, e ottennero una misurazione definita scala di valutazione del
riadattamento sociale. I soggetti intervistati assegnavano un peso
diverso a ogni evento stressante, e attraverso le loro stime si
predisposta una classificazione delle circostanze di maggiore
impatto. Ecco alcuni degli avvenimenti catalogati dai ricercato-
ri:

Morte del partner 100
Divorzio 75
Separazione 65
Morte di un famigliare 63
Incidente o malattia 53
Matrimonio 50
Licenziamento 47
Riconciliazione con il partner 45
Pensionamento 45
Gravidanza 40
Riorganizzazione del lavoro 39
Difficolta economiche 38
Maggiori responsabilita sul lavoro 29
Problemi con un superiore 23

E improbabile che tali punteggi, tra l'altro rilevati quasi cin-
quant’anni fa, corrispondano ancora oggi al peso reale degli
eventi stressanti, al di la della variabilita individuale. Tuttavia
tale schema ci aiuta a riflettere sul fatto che circostanze diffe-
renti hanno una incidenza oggettivamente diversa sul nostro
vissuto di stress. Aristotele ha suggerito che «le emozioni de-
vono essere appropriate alle circostanze», e allo stesso modo
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dovremmo sempre cercare di relativizzare la gravita degli
eventi negativi, valutandone I'impatto con maggiore razionali-
ta. Se le nostre condizioni di lavoro ci affliggono, pensiamo al
peso che puo comportare per qualcun altro un lungo periodo
di disoccupazione. Soffrire per un anno o due se nostra moglie
ci ha lasciati € naturale. Pensare ancora continuamente a lei
dieci anni dopo probabilmente lo € molto meno. Come fece
umoristicamente osservare Oscar Wilde, non e forse vero che
«la felicita di un uomo ammogliato dipende [invece] dalle
donne che non ha sposato?»°

Nelle situazioni di stress l’elemento percettivo-soggettivo ri-
mane determinante, al punto che alcuni di noi subiscono situa-
zioni che nella scala di Holmes e Rahe sembrerebbero avere
un’incidenza molto bassa. E allo stesso modo, un’analoga si-
tuazione disturbante puo essere percepita come sgradevole per
motivazioni del tutto diverse. Provare frustrazione per l’eta che
avanza, ad esempio, dipende dal sentirsi ancora drammatica-
mente giovani o dall’essere spaventosamente vecchi?

Nella maggior parte di noi, inoltre, agiscono da stressor anche e
soprattutto i problemi di tutti i giorni. Per cui, come sostiene
giustamente Richard S. Lazarus del Berkeley stress and coping
center, nell’analisi dello stress non dobbiamo concentrarci solo
sui grandi eventi.

Non sono le tragedie

che mandano I'uomo al manicomio

non la fine del suo amore

ma il laccio delle scarpe che gli si spezza
proprio all’ultimo momento. Charles Bukowski

¢ WILDE O., Aforismi, Newton Compton Editori, Roma, 1992, p. 55.
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1.5 IL GIUSTO EQUILIBRIO

Tuttavia, non possiamo e non dobbiamo evitare ogni stress, an-
che perché non sarebbe possibile. Teniamo conto che un certo
grado di sofferenza e necessario, se vogliamo raggiungere i no-
stri obiettivi personali e professionali. Un partner che amiamo
e inevitabilmente anche fonte di qualche piccolo tormento. In
sua assenza possiamo patirne la mancanza, o in alcune circo-
stanze siamo rosi dal tarlo della gelosia. Chiudersi in se stessi,
o rimanere ancorati a una relazione senza pit amore per evita-
re tutto questo, non e la strada migliore per essere felici.
L’assenza totale di stress ci farebbe mancare gli impulsi indi-
spensabili per mantenerci in vita, per adattarci al mondo ester-
no. Apatia, inattivita, silenzio e isolamento sociale non condu-
cono allo stress, ma neanche a un’esistenza ricca di gratifica-
zioni.

Bisogna imparare a gestire lo stress, mantenendolo su livelli
che siano salutari e stimolanti.

Le ricerche dimostrano che un grado ottimale di stress migliora
lo stato di salute, rende meno inclini alla monotonia, affina la
capacita di attenzione, concentrazione, apprendimento, memo-
ria e risoluzione dei problemi.”

Anche la relazione tra prestazione e livello di stress non e li-
neare, ma puo pitt appropriatamente essere espressa da una
curva a campana. Un livello di stress basso o eccessivamente
elevato peggiora la prestazione. Un grado moderato di stress,
parte centrale della curva, aiuta invece a migliorare le nostre
performance. L’adrenalina in circolo contribuisce ad attivarci
emotivamente, aiutandoci a ottenere il meglio da noi stessi.

7FARNE M., Lo stress, Il Mulino, Bologna, 1999, pp. 19-20.
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Il grado ottimale di stimolazione varia da persona a persona.
Pensiamo a chi si esalta nelle situazioni di incertezza, e sul la-
voro da il meglio di sé proprio quando si trova di fronte a im-
pellenti scadenze. Il compito di ciascuno di noi e individuare
dove si trova la nostra zona di benessere personale, cercando di
comprendere quali sono gli eventi stressanti che possono esse-
re salutari e quali situazioni invece € opportuno evitare. Char-
lie Chaplin, nella sua autobiografia, ci racconta di come trovas-
se energizzante la tensione delle ore precedenti alle sue per-
formance, perché lo aiutava a scaricare I’adrenalina in eccesso
prima di entrare in scena.

Io ho compreso di non vivere bene il conflitto interpersonale, e
nei limiti del possibile lo evito. Contemporaneamente, so che
sul lavoro le situazioni frenetiche e i problemi che si presenta-
no all'ultimo momento mi donano una benefica energia positi-
va, per cui non me ne preoccupo.
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1.6 QUANTO CI SENTIAMO STRESSATI?

Per comprendere meglio il nostro livello di stress, vi propo-
niamo un piccolo questionario.

0 = Mai/Non sono affatto d’accordo

1 = Qualche volta/Sono solo parzialmente d’accordo
2 = Abbastanza/Mi ritengo indeciso

3 = Spesso (o di solito) /Sono abbastanza d"accordo
4 = Quasi sempre/Sono completamente d’accordo

Mi sento pressato dal tempo, che mi sem-

1 01234
bra sempre troppo poco.

2 | Gli altri hanno il potere di ferirmi. 0]/1(2|3 |4
Esamino le stesse idee piu volte, rimugi-

3 . . . 0(1(2|3|4
no, sento la testa piena di pensieri.

4 R1f1utq di sprecare il mio tempo per aiu- ol11213l4
tare gli altri.
Mi sorprendo con il viso contratto (fronte,

5 . 0]1(2(3]|4
sopracciglia, labbra) o mascelle serrate.

6 Non trovo molte cose positive nella mia ol112134
vita.

7 | Sento un senso di fatica e stanchezza. 01234
Ho dei dolori fisici: mal di schiena, mal di

8 . . 0]1]2(3]|4
testa, male al collo, mal di pancia.
Dormo di rado per una notte intera senza

9 |svegliarmi e trovare difficile riaddormen-| 0 |1 |2 | 3 | 4
tarmi.
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10

Secondo gli altri sono una persona che si
preoccupa spesso.

11

Molta gente non mi ha in simpatia.

12

Faccio attivita fisica meno di due volte al-
la settimana.

13

Sono in sovrappeso.

14

Raramente leggo un giornale o un libro
che riguarda la mia professione.

15

Non ho hobby o interessi ai quali mi de-
dico con grande passione.

16

Il mio lavoro non mi stimola e appassio-
na.

17

Quando ho un problema lo evito, anziché
cercare di risolverlo.

18

Sognare a occhi aperti € solo uno spreco
di tempo.

19

Ho pochi interessi al di fuori del mio la-
VOroO.

20

Non ho nessuno a cui rivolgermi se ho un
problema personale.

21

Spesso sono critico con me stesso.

22

Piango di rado e non credo sia opportuno
mostrare 1 miei sentimenti.

23

Mi sento spesso infelice.

24

Ho i muscoli tesi o che tremano, sento ri-
gidita muscolari.
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25

Le mie relazioni con la famiglia non mi
soddisfano.

26

Non ho amici intimi.

27

Sono confuso, non ho le idee chiare, man-
co di attenzione e di concentrazione.

28

Di rado incontro qualcuno che vorrei co-
noscere meglio.

29

Ho il respiro corto, a scatti, limitato, rapi-

do.

30

Non ho colleghi nel lavoro con i quali
condivido sentimenti importanti.

31

Sento un gran peso sulle spalle.

32

Mi riempio di lavoro perché non so dire
di no.

33

Mi sento spesso in collera.

34

Non ho una vita spirituale.

35

Reagisco se vengono toccati 1 miei senti-
menti.

Calcolate il vostro punteggio, semplicemente sommando le ci-

fre corrispondenti alle risposte che avete fornito.

Un punteggio tra 0 e 60 indica che non siete particolarmente
soggetti a stress. Probabilmente perché possedete adeguate ri-
sorse per fronteggiare positivamente i momenti di difficolta, e

le sfide della vita non vi spaventano.
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Il livello di stress € medio se il vostro punteggio é situato tra 61
e 105. Le vostre risorse sono complessivamente buone, tuttavia
in alcuni momenti della vita vi capita di sentirvi un po” sopraf-
fatti, e non sempre le tensioni migliorano il vostro spirito.

Un punteggio tra 106 e 140 indica un elevato livello di stress. E

necessario intervenire al pit presto, e ci auguriamo che la lettu-
ra di questo testo vi sia di supporto.
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