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Analisi dello stress 

Biologia dello stress 

Lo stress, sia fisiologico, biologico o psicologico, è la risposta di un organismo a un fattore di stress 
come una condizione ambientale. [1] Lo stress è il metodo del corpo per reagire a una condizione come 
una minaccia, una sfida o una barriera fisica e psicologica. Gli stimoli che alterano l'ambiente di un 
organismo ricevono risposta da più sistemi nel corpo. [2] Nell'uomo e nella maggior parte dei mammiferi, 
il sistema nervoso autonomo e l’asse ipotalamo-ipofisi-surrene (HPA) sono i due principali sistemi che 
rispondono allo stress. 

L'asse midollare simpatico-surrenale (SAM) può attivare la risposta di lotta o fuga attraverso il sistema 
nervoso simpatico, che dedica energia ai sistemi corporei più rilevanti per l'adattamento acuto allo 
stress, mentre il sistema nervoso parasimpatico riporta il corpo all'omeostasi. Il secondo grande centro 
fisiologico di risposta allo stress, l'asse HPA, regola il rilascio di cortisolo, che influenza molte funzioni 
corporee come le funzioni metaboliche, psicologiche e immunologiche. Gli assi SAM e HPA sono 
regolati da diverse regioni del cervello, tra cui il sistema limbico, la corteccia prefrontale, l’amigdala, 
l’ipotalamo e la stria terminale. 

Attraverso questi meccanismi, lo stress può alterare le funzioni di memoria, ricompensa, funzione 
immunitaria, metabolismo e suscettibilità alle malattie. [4] Il rischio di malattia è particolarmente pertinente 
alle malattie mentali, per cui lo stress cronico o grave rimane un fattore di rischio comune per diverse 
malattie mentali. [5]  

Un sistema suggerisce che ci sono cinque tipi di stress etichettati come "fattori di stress acuti limitati nel 
tempo", "fattori di stress naturalistici brevi", "sequenze di eventi stressanti", "fattori di stress cronici" e 
"fattori di stress a distanza". Un fattore di stress acuto limitato nel tempo comporta una sfida a breve 
termine, mentre un breve fattore di stress naturale comporta un evento normale ma tuttavia 
impegnativo. Una sequenza di eventi stressanti è un fattore di stress che si verifica e poi continua a 
produrre stress nell'immediato futuro. Un fattore di stress cronico comporta l'esposizione a un fattore di 
stress a lungo termine e un fattore di stress a distanza è un fattore di stress che non è immediato. 

Psicologia dello stress 

Articolo principale: stress psicologico  

Situazioni stressanti acute in cui lo stress sperimentato è grave è causa di cambiamento psicologico a 
scapito del benessere dell'individuo, per cui si sperimentano derealizzazione e depersonalizzazione 
sintomatica, ansia e ipereccitazione. [7] La classificazione internazionale delle malattie comprende un 
gruppo di disordini mentali e comportamentali  che hanno la loro eziologia in reazione a grave stress e 
la conseguente risposta adattativa. [8] [9] Lo  

Stress cronico e la mancanza di risorse di coping disponibili o utilizzate da un individuo possono 
spesso portare allo sviluppo di problemi psicologici come deliri, [10] depressione e ansia (vedi sotto per 
ulteriori informazioni). [11]                     

I fattori di stress cronici potrebbero non essere così intensi come i fattori di stress acuti come un 
disastro naturale o un grave incidente, ma persistono per periodi di tempo più lunghi, tendono ad avere 
un effetto più negativo sulla salute perché sono sostenuti e quindi richiedono che la risposta fisiologica 
del corpo si verifichi ogni giorno. [12]  

Questo esaurisce l'energia del corpo più rapidamente e di solito si verifica per lunghi periodi di tempo, 
specialmente quando questi microstress non possono essere evitati (ad esempio, lo stress di vivere in 
un quartiere pericoloso). Vedere il concetto di carico allostatico per un'ulteriore discussione del 
processo biologico mediante il quale lo stress cronico può influenzare il corpo. Ad esempio, gli studi 
hanno scoperto che i caregiver, in particolare quelli dei pazienti affetti da demenza, hanno livelli più 
elevati di depressione e una salute fisica leggermente peggiore rispetto ai non caregiver. [12]    

Quando gli esseri umani sono sotto stress cronico, possono verificarsi cambiamenti permanenti nelle 
loro risposte fisiologiche, emotive e comportamentali. [13] Lo Lo stress cronico può includere eventi come 
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prendersi cura di un coniuge con demenza o può derivare da brevi eventi focali che hanno effetti a 
lungo termine, come subire un'aggressione sessuale. Gli studi hanno anche dimostrato che lo stress 
psicologico può contribuire direttamente ai tassi sproporzionatamente alti di morbilità e mortalità della 
malattia coronarica e dei suoi fattori di rischio eziologico. In particolare, è stato dimostrato che lo stress 
acuto e cronico aumenta i lipidi sierici ed è associato a eventi coronarici clinici. [14]          

Tuttavia, è possibile che gli individui mostrino resistenza, un termine che si riferisce alla capacità di 
essere sia stressati cronicamente che sani. [15] Anche se lo stress psicologico è spesso collegato a 
malattie o malattie, la maggior parte degli individui sani può ancora rimanere libera dalla malattia dopo 
essere stata confrontata da eventi stressanti cronici.  

Ciò suggerisce che esistono differenze individuali nella vulnerabilità ai potenziali effetti patogeni dello 
stress; le differenze individuali nella vulnerabilità sorgono a causa di fattori sia genetici che psicologici. 
Inoltre, l'età in cui si sperimenta lo stress può dettare il suo effetto sulla salute. La ricerca suggerisce 
che lo stress cronico in giovane età può avere effetti per tutta la vita sulle risposte biologiche, 
psicologiche e comportamentali allo stress più avanti nella vita. [16]   

Etimologia e uso storico 

Il termine "stress" non aveva nessuna delle sue connotazioni contemporanee prima degli anni '20. È 
una forma dell'inglese medio destresse, derivato dal francese antico dal latino stringere, "tirare stretto". 
[17] La parola era stata a lungo in uso in fisica per riferirsi alla distribuzione interna di una forza esercitata 
su un corpo materiale, con conseguente deformazione. Negli anni '20 e '30, i circoli biologici e 
psicologici usavano occasionalmente il termine per riferirsi a uno sforzo mentale o a un agente 
ambientale dannoso che poteva causare malattie.  

Walter Cannon lo usò nel 1926 per riferirsi a fattori esterni che interrompevano quella che chiamava 
omeostasi. [18] Ma "... lo stress come spiegazione dell'esperienza vissuta è assente dalle narrazioni di 
vita sia laiche che esperte prima degli anni '30". [19] Lo Lo stress fisiologico rappresenta un'ampia gamma 
di risposte fisiche che si verificano come effetto diretto di un fattore di stress che causa un disturbo 
nell'omeostasi del corpo. All'interruzione immediata dell'equilibrio psicologico o fisico, il corpo risponde 
stimolando il sistema nervoso, endocrino e immunitario. La reazione di questi sistemi provoca una serie 
di cambiamenti fisici che hanno effetti sia a breve che a lungo termine sul corpo. 

La scala dello stress di Holmes e Rahe è stata sviluppata come metodo per valutare il rischio di 
malattie dovute ai cambiamenti della vita. [20] La scala elenca sia i cambiamenti positivi che quelli 
negativi che provocano stress. Questi includono cose come una festa importante o un matrimonio, o la 
morte di un coniuge e il licenziamento da un lavoro. 

Bisogno biologico di equilibrio 

L'omeostasi è un concetto centrale per l'idea di stress. [21] In biologia, la maggior parte dei processi 
biochimici si sforzano di mantenere l'equilibrio (omeostasi), uno stato stazionario che esiste più come 
ideale e meno come condizione realizzabile.  

I fattori ambientali, stimoli interni o esterni, interrompono continuamente l'omeostasi; la condizione 
attuale di un organismo è uno stato di flusso costante che si muove attorno a un punto omeostatico che 
è la condizione ottimale per vivere di quell'organismo. [22]  

I fattori che fanno sì che le condizioni di un organismo si discostino troppo dall'omeostasi possono 
essere vissuti come stress. Una situazione pericolosa per la vita come un grave trauma fisico o una 
fame prolungata può disturbare notevolmente l'omeostasi. D'altra parte, anche il tentativo di un 
organismo di ripristinare le condizioni di ritorno o avvicinarsi all'omeostasi, consumando spesso energia 
e risorse naturali, può essere interpretato come stress. [23]             

L'ambiguità nella definizione di questo fenomeno fu riconosciuta per la prima volta da Hans Selye 
(1907–1982) nel 1926. Nel 1951 un commentatore riassunse vagamente la visione di Selye dello stress 
come qualcosa che "...oltre ad essere se stesso, era anche la causa di se stesso, e il risultato di se 
stesso». [24] [25]   
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Primo ad usare il termine in un contesto biologico, Selye ha continuato a definire lo stress come "la 
risposta non specifica del corpo a qualsiasi richiesta posta su di esso".  

Neuroscienziati come Bruce McEwen e Jaap Koolhaas ritengono che lo stress, sulla base di anni di 
ricerca empirica, "dovrebbe essere limitato a condizioni in cui una richiesta ambientale supera la 
capacità di regolazione naturale di un organismo". [26] In effetti, nel 1995 Toates aveva già definito lo 
stress come uno "stato cronico che si verifica solo quando i meccanismi di difesa sono cronicamente 
allungati o stanno effettivamente fallendo", [27] mentre secondo Ursin (1988) lo stress deriva da 
un'incoerenza tra eventi ("valore impostato") ed eventi percepiti ("valore effettivo") che non possono 
essere risolti in modo soddisfacente, [28] che pone anche l'accento nel contesto più ampio della teoria 
della coerenza cognitiva. [29]       

Sfondo biologico 

Lo stress può avere molti effetti profondi sui sistemi biologici umani. [30] La  

La biologia tenta principalmente di spiegare i principali concetti di stress utilizzando un paradigma 
stimolo-risposta, ampiamente paragonabile a come opera un sistema sensoriale psicobiologico. Il 
sistema nervoso centrale (cervello e midollo spinale) svolge un ruolo cruciale nei meccanismi legati allo 
stress del corpo. Se si debba interpretare questi meccanismi come la risposta del corpo a un fattore di 
stress o incarnare l'atto stesso dello stress fa parte dell'ambiguità nel definire cosa sia esattamente lo 
stress.        

Il sistema nervoso centrale lavora a stretto contatto con il sistema endocrino del corpo per regolare 
questi meccanismi. Il sistema nervoso simpatico diventa attivo principalmente durante una risposta allo 
stress, regolando molte delle funzioni fisiologiche del corpo in modi che dovrebbero rendere un 
organismo più adattabile al suo ambiente. Di seguito segue un breve background biologico di 
neuroanatomia e neurochimica e di come si relazionano allo stress. [ citazione necessaria ]              

Lo stress, sia grave, acuto o cronico di basso grado, può indurre anomalie in tre principali sistemi 
regolatori del corpo: i sistemi della serotonina, i sistemi delle catecolamine e l’asse ipotalamo-ipofisi-
surrenocorticale. Anche il comportamento aggressivo è stato associato ad anomalie in questi sistemi. [31]      

Effetti dello stress cronico 

Articolo principale: stress cronico  

Lo stress cronico è un termine talvolta usato per differenziarlo dallo stress acuto. Le definizioni 
differiscono e possono essere sulla falsariga di una continua attivazione della risposta allo stress, [37] 
stress che provoca uno spostamento allostatico nelle funzioni corporee, [4] o semplicemente come 
"stress prolungato". [38]  

Ad esempio, i risultati di uno studio hanno dimostrato che gli individui che hanno riportato un conflitto di 
relazioni della durata di un mese o più hanno un rischio maggiore di sviluppare malattie e mostrano una 
guarigione delle ferite più lenta.  

Allo stesso modo, gli effetti che i fattori di stress acuti hanno sul sistema immunitario possono essere 
aumentati quando si percepisce stress e/o ansia dovuti ad altri eventi. Ad esempio, gli studenti che 
stanno sostenendo gli esami mostrano risposte immunitarie più deboli se segnalano anche stress 
dovuto a problemi quotidiani. [39]  

Mentre le risposte ai fattori di stress acuti in genere non impongono un onere sanitario a individui 
giovani e sani, lo stress cronico negli individui più anziani o non sani può avere effetti a lungo termine 
dannosi per la salute. [40]       

Malattia cronica 

È stato suggerito un collegamento tra stress cronico e malattie cardiovascolari. [37] Lo stress sembra 
svolgere un ruolo nell'ipertensione e può ulteriormente predisporre le persone ad altre condizioni 
associate all'ipertensione. [41] Lo stress può anche far precipitare una situazione più grave o ricadere 
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nell'abuso di alcol. [4] Lo stress può anche contribuire all'invecchiamento e alle malattie croniche 
dell'invecchiamento, come la depressione e i disturbi metabolici. [42]       

Il sistema immunitario svolge anche un ruolo nello stress e nelle prime fasi della guarigione delle ferite. 
È responsabile della preparazione del tessuto per la riparazione e della promozione del reclutamento di 
determinate cellule nell'area della ferita. [39] Coerentemente con il fatto che lo stress altera la produzione 
di citochine, Graham et al. hanno scoperto che lo stress cronico associato alle cure prestate a una 
persona con malattia di Alzheimer porta a un ritardo nella guarigione delle ferite. I risultati hanno 
indicato che le ferite da biopsia sono guarite del 25% più lentamente nel gruppo con stress cronico o in 
coloro che si prendono cura di una persona con malattia di Alzheimer. [43]   

Psicopatologia 

Si ritiene che lo stress cronico influisca sulle parti del cervello in cui i ricordi vengono elaborati e 
archiviati. Quando le persone si sentono stressate, gli ormoni dello stress vengono secreti in modo 
eccessivo, il che colpisce il cervello. Questa secrezione è costituito da glucocorticoidi, tra cui il cortisolo, 
che sono ormoni steroidei che le ghiandola surrenale rilascia, anche se questo può aumentare 
stoccaggio di memorie flashbulb diminuisce potenziamento a lungo termine (LTP). [47] [48] L'ippocampo è 
importante nel cervello per la memorizzazione di alcuni tipi di ricordi e il danneggiamento 
dell'ippocampo può causare problemi nella memorizzazione di nuovi ricordi, ma i vecchi ricordi, i ricordi 
conservati prima del danno, non vengono persi. [49] Anche alti livelli di cortisolo possono essere legati al 
deterioramento dell'ippocampo e al declino della memoria che molti anziani iniziano a sperimentare con 
l'età. [48] Questi meccanismi e processi possono quindi contribuire alla malattia correlata all'età, o dare 
origine al rischio di disturbi ad esordio precoce. Ad esempio, lo stress estremo (es. trauma) è un fattore 
necessario per produrre disturbi legati allo stress come il disturbo da stress post-traumatico. [5]           

Lo stress cronico sposta anche l'apprendimento, formando una preferenza per l’apprendimento basato 
sull'abitudine, e riduce la flessibilità del compito e la memoria di lavoro spaziale, probabilmente 
attraverso alterazioni dei sistemi dopaminergici. [33] Lo stress può anche aumentare la ricompensa 
associata al cibo, portando ad un aumento di peso e ulteriori cambiamenti nelle abitudini alimentari. [50] 
Lo stress può contribuire a vari disturbi, come la fibromialgia, [51] la sindrome da stanchezza cronica, [52] la 

depressione, [53] e le sindromi somatiche funzionali. [54]           

Concetti di stress psicologico 

Articolo principale: Stress (psicologico)  

Eustress 

Selye ha pubblicato nell'anno 1975 un modello che divide lo stress in eustress e distress. [55] Laddove lo 
stress migliora la funzione (fisica o mentale, ad esempio attraverso l’allenamento della forza o un lavoro 
impegnativo), può essere considerato eustress. Lo stress persistente che non viene risolto attraverso il 
coping o l'adattamento, ritenuto angoscia, può portare a comportamenti di ansia o ritiro (depressione).         

La differenza tra le esperienze che portano all'eustress e quelle che provocano l’angoscia è 
determinata dalla disparità tra un'esperienza (reale o immaginaria) e le aspettative personali e le 
risorse per far fronte allo stress. Esperienze allarmanti, reali o immaginarie, possono innescare una 
risposta allo stress. [56]     

Gestire lo stress 

Articolo principale: gestione dello stress  

Le risposte allo stress includono l'adattamento, la gestione psicologica come la gestione dello stress, 
l'ansia e la depressione. A lungo termine, il disagio può portare a una salute ridotta e/o a una maggiore 
propensione alla malattia; per evitare ciò, lo stress deve essere gestito.     
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La gestione dello stress comprende tecniche intese a dotare una persona di meccanismi di coping 
efficaci per affrontare lo stress psicologico, definito come la risposta fisiologica di una persona a uno 
stimolo interno o esterno che innesca la risposta di lotta o fuga. La gestione dello stress è efficace 
quando una persona utilizza strategie per far fronte o modificare situazioni stressanti.  

Esistono diversi modi per affrontare lo stress, [57] come controllare la fonte dello stress o imparare a 
stabilire dei limiti e a dire "no" ad alcune delle richieste che i capi o i membri della famiglia possono 
fare.  

La capacità di una persona di tollerare la fonte dello stress può essere aumentata pensando a un altro 
argomento come un hobby, ascoltando musica o trascorrendo del tempo in una natura selvaggia.  

Un modo per controllare lo stress è prima di tutto affrontare ciò che sta causando lo stress se è 
qualcosa su cui l'individuo ha il controllo. Altri metodi per controllare lo stress e ridurlo possono essere: 
non procrastinare e lasciare i compiti all'ultimo minuto, fare le cose che ti piacciono, fare esercizio 
fisico, fare routine di respirazione, uscire con gli amici e fare una pausa. Anche avere il sostegno di 
una persona cara aiuta molto a ridurre lo stress. [48] 

Uno studio ha dimostrato che il potere di avere supporto da una persona cara, o semplicemente di 
avere supporto sociale, riduce lo stress nei singoli soggetti. Shock dolorosi sono stati applicati alle 
caviglie delle donne sposate. In alcune prove le donne erano in grado di tenere la mano del marito, in 
altre prove tenevano la mano di un estraneo, e poi non tenevano la mano di nessuno. Quando le donne 
tenevano la mano del marito, la risposta era ridotta in molte aree del cervello. Quando si teneva la 
mano dello sconosciuto la risposta si riduceva un po', ma non tanto quanto quando tenevano la mano 
del marito. Il supporto sociale aiuta a ridurre lo stress e ancora di più se il supporto proviene da una 
persona cara. [48] 

Valutazione cognitiva 

Lazarus [58] ha sostenuto che, affinché una situazione psicosociale sia stressante, deve essere valutata 
come tale. Ha sostenuto che i processi cognitivi di valutazione sono centrali nel determinare se una 
situazione è potenzialmente minacciosa, costituisce un danno/perdita o una sfida, o è benigna.  

Sia i fattori personali che quelli ambientali influenzano questa valutazione primaria, che poi innesca la 
selezione dei processi di coping. Il coping incentrato sul problema è diretto alla gestione del 
problema, mentre i processi di coping incentrati sulle emozioni sono diretti alla gestione delle 
emozioni negative. La valutazione secondaria si riferisce alla valutazione delle risorse disponibili per 
far fronte al problema e può alterare la valutazione primaria. 

In altre parole, la valutazione primaria include la percezione di quanto stressante sia il problema e la 
valutazione secondaria di stimare se si hanno risorse più o meno adeguate per affrontare il problema 
che influenza la valutazione complessiva della stress. Inoltre, il coping è flessibile in quanto, in 
generale, l'individuo esamina l'efficacia del coping sulla situazione; se non sta avendo l'effetto 
desiderato, proverà, in generale, diverse strategie. [59] 

Valutazione 
Fattori di rischio per la salute 

Sia i fattori di stress negativi che quelli positivi possono portare allo stress. L'intensità e la durata dello 
stress cambiano a seconda delle circostanze e delle condizioni emotive della persona che ne soffre 
(Arnold. E e Boggs. K. 2007). Alcune categorie comuni ed esempi di fattori di stress includono: 

• Input sensoriali come dolore, luce intensa, rumore, temperatura o problemi ambientali 
come la mancanza di controllo sulle circostanze ambientali, come il cibo, la qualità 
dell'aria e/o dell'acqua, l’alloggio, la salute, la libertà o la mobilità.       

• Le questioni sociali possono anche causare stress, come lotte con individui 
conspecifici o difficili e sconfitte sociali, o conflitti nelle relazioni, inganni o rotture e 
eventi importanti come nascita e morte, matrimonio e divorzio.           

• Esperienze di vita come povertà, disoccupazione, depressione clinica, disturbo 
ossessivo compulsivo, alcolismo, [60] o sonno insufficiente possono anche causare 
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stress. Studenti e lavoratori possono affrontare lo stress della pressione delle 
prestazioni da esami e scadenze del progetto.           

• Si pensa che le esperienze avverse durante lo sviluppo (es. esposizione prenatale 
allo stress materno, [61] [62] storie di attaccamento scadenti, [63] abuso sessuale) [64] 
contribuiscano a deficit nella maturità dei sistemi di risposta allo stress di un 
individuo. Una valutazione dei diversi stress nella vita delle persone è la scala dello 
stress di Holmes e Rahe.       

Sindrome di adattamento generale 

I fisiologi definiscono lo stress come il modo in cui il corpo reagisce a un fattore di stress - uno stimolo, 
reale o immaginario, che causa stress. I fattori di stress acuti colpiscono un organismo a breve termine; 
fattori di stress cronici a lungo termine.  

La sindrome generale di adattamento (GAS), sviluppata da Hans Selye, è un profilo di come gli 
organismi rispondono allo stress; GAS è caratterizzato da tre fasi: una fase di mobilizzazione non 
specifica, che promuove l'attività del sistema nervoso simpatico; una fase di resistenza, durante la 
quale l'organismo si sforza di far fronte alla minaccia; e una fase di esaurimento, che si verifica se 
l'organismo non riesce a superare la minaccia ed esaurisce le sue risorse fisiologiche. [65] 

Fase 1 

L'allarme è la prima fase, che si divide in due fasi: la fase shock e la fase antishock. [66]      

• Fase di shock: durante questa fase, il corpo può sopportare cambiamenti come 
ipovolemia, ipoosmolarità, iponatriemia, ipocloremia, ipoglicemia: l'effetto stressante. 
Questa fase ricorda il morbo di Addison. La resistenza dell'organismo al fattore di 
stress scende temporaneamente al di sotto del range di normalità e può verificarsi un 
certo livello di shock (es. shock circolatorio).        

• Fase antishock: quando la minaccia o il fattore di stress viene identificato o 
realizzato, il corpo inizia a rispondere ed è in uno stato di allarme. Durante questa 
fase, il locus coeruleus e il sistema nervoso simpatico attivano la produzione di 
catecolamine inclusa l'adrenalina, attivando la famosa risposta di lotta o fuga. 
L'adrenalina fornisce temporaneamente un aumento del tono muscolare, aumento 
della pressione sanguigna a causa di vasocostrizione periferica e tachicardia e 
aumento del glucosio nel sangue. C'è anche una certa attivazione dell'asse HPA, che 
produce glucocorticoidi (cortisolo, noto anche come ormone S o ormone dello stress).         

Fase 2 

La resistenza è il secondo stadio. Durante questa fase, l'aumento della secrezione di glucocorticoidi 
intensifica la risposta sistemica dell'organismo. I glucocorticoidi possono aumentare la concentrazione 
di glucosio, grassi e aminoacidi nel sangue. A dosi elevate, un glucocorticoide, il cortisolo, inizia ad 
agire in modo simile a un mineralcorticoide  (aldosterone) e porta l'organismo a uno stato simile 
all'iperaldosteronismo. Se il fattore di stress persiste, diventa necessario tentare alcuni mezzi per far 
fronte allo stress. Il corpo tenta di rispondere a stimoli stressanti, ma dopo un'attivazione prolungata, 
le risorse chimiche del corpo si esauriranno gradualmente, portando allo stadio finale.        

Fase 3 

La terza fase potrebbe essere l’esaurimento o il recupero:    

• La fase di recupero segue quando i meccanismi di compensazione del sistema 
hanno superato con successo l'effetto stressante (o hanno completamente eliminato 
il fattore che ha causato lo stress). Gli alti livelli di glucosio, grassi e aminoacidi nel 
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sangue si rivelano utili per le reazioni anaboliche, il ripristino dell'omeostasi e la 
rigenerazione delle cellule.  

• L'esaurimento è il terzo stadio alternativo nel modello GAS. A questo punto, tutte le 
risorse del corpo sono esaurite e il corpo non è in grado di mantenere la normale 
funzione. I sintomi iniziali del sistema nervoso autonomo possono riapparire 
(sudorazione, aumento della frequenza cardiaca, ecc.). Se lo stadio tre viene esteso, 
possono verificarsi danni a lungo termine (la vasocostrizione prolungata provoca 
ischemia che a sua volta porta alla necrosi cellulare), poiché il sistema immunitario 
del corpo si esaurisce e le funzioni corporee vengono compromesse, con 
conseguente scompenso.       

Il risultato può manifestarsi in malattie evidenti, come disturbi generali dell'apparato digerente (es. 
emorragie occulte, melena, stitichezza /stipsi), diabete o anche problemi cardiovascolari  (angina 
pectoris), insieme a depressione clinica e altre malattie mentali. 

Storia nella ricerca 
L'uso attuale della parola stress è nato dagli esperimenti degli anni '30 di Hans Selye. Ha iniziato a 
usare il termine per riferirsi non solo all'agente, ma allo stato dell'organismo mentre rispondeva e si 
adattava all'ambiente. Le sue teorie su una risposta allo stress universale non specifica hanno suscitato 
grande interesse e contesa nella fisiologia accademica e ha intrapreso ampi programmi di ricerca e 
sforzi di pubblicazione. [67]      

Mentre il lavoro ha attirato il continuo sostegno dei sostenitori della medicina psicosomatica, molti in 
fisiologia sperimentale hanno concluso che i suoi concetti erano troppo vaghi e non misurabili. Durante 
gli anni '50, Selye si allontanò dal laboratorio per promuovere il suo concetto attraverso libri popolari e 
tour di conferenze. Ha scritto sia per medici non accademici che, in un bestseller internazionale 
intitolato Stress of Life, per il grande pubblico.   

Un ampio concetto biopsicosociale di stress e adattamento offriva la promessa di aiutare tutti a 
raggiungere la salute e la felicità rispondendo con successo alle mutevoli sfide globali e ai problemi 
della civiltà moderna. Selye ha coniato il termine " eustress " per lo stress positivo, in contrasto con il 
distress. Ha sostenuto che tutte le persone hanno un impulso naturale e hanno bisogno di lavorare per 

il proprio vantaggio, un messaggio che ha trovato il favore di industriali e governi. [67] Ha anche coniato il 
termine stressante per riferirsi all'evento causale o allo stimolo, in contrapposizione allo stato di stress 
risultante.        

Selye era in contatto con l’industria del tabacco dal 1958 ed erano alleati non dichiarati nei contenziosi 
e nella promozione del concetto di stress, offuscando il legame tra fumo e cancro e dipingendo il fumo 
come una "diversione", o nel concetto di Selye una "deviazione". ", dallo stress ambientale. [68]      

Dalla fine degli anni '60, gli psicologi accademici iniziarono ad adottare il concetto di Selye; hanno 
cercato di quantificare lo "stress della vita" segnando " eventi significativi della vita ", ed è stata 
intrapresa una grande quantità di ricerche per esaminare i collegamenti tra stress e malattie di ogni 
tipo.  

Alla fine degli anni '70, lo stress era diventato l'area medica di maggiore preoccupazione per la 
popolazione generale ed era necessaria una ricerca di base per affrontare meglio il problema. Sono 
state inoltre rinnovate le ricerche di laboratorio sulle basi neuroendocrine, molecolari e immunologiche 
dello stress, concepite come un'utile euristica non necessariamente legata alle ipotesi originarie di 
Selye. L’esercito degli Stati Uniti è diventato un centro chiave di ricerca sullo stress, nel tentativo di 
comprendere e ridurre la nevrosi da combattimento e le vittime psichiatriche. [67]             

La diagnosi psichiatrica del disturbo da stress post-traumatico (PTSD) è stata coniata a metà degli anni 
'70, in parte grazie agli sforzi degli attivisti contro la guerra del Vietnam e dei veterani del Vietnam 
contro la guerra, e Chaim F. Shatan. La condizione è stata aggiunta al Manuale diagnostico e statistico 
dei disturbi mentali come disturbo da stress post-traumatico nel 1980. [69] Il PTSD era considerato una 
reazione emotiva grave e continua a un trauma psicologico estremo, e come tale spesso associato a 
soldati, agenti di polizia e altro personale di emergenza. Il fattore di stress può comportare la minaccia 
alla vita (o la visualizzazione della morte effettiva di qualcun altro), gravi lesioni fisiche o minaccia 
all'integrità fisica o psicologica. In alcuni casi, può anche derivare da un profondo trauma psicologico ed 
emotivo, oltre a qualsiasi danno fisico o minaccia reale. Spesso, tuttavia, i due sono combinati.            
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Negli anni '90, lo "stress" era diventato parte integrante della moderna comprensione scientifica in tutte 
le aree della fisiologia e del funzionamento umano e una delle grandi metafore della vita occidentale.  

L'attenzione è cresciuta sullo stress in determinati contesti, come lo stress sul posto di lavoro, e sono 
state sviluppate tecniche di gestione dello stress. Il termine divenne anche un eufemismo, un modo per 
riferirsi ai problemi e suscitare simpatia senza essere esplicitamente confessionale, semplicemente 
"stressato". È arrivato a coprire una vasta gamma di fenomeni, dalla lieve irritazione al tipo di problemi 
gravi che potrebbero provocare un vero e proprio crollo della salute. Nell'uso comune, quasi ogni 
evento o situazione tra questi estremi potrebbe essere descritto come stressante. [17] [67]          

Lo Stress In America Study del 2015 dell'American Psychological Association [70] ha rilevato che lo stress a 
livello nazionale è in aumento e che le tre principali fonti di stress erano "denaro", "responsabilità 
familiare" e "lavoro".  

Guarda anche 

• Sistema nervoso autonomo 

• Fisiologia della difesa 

• asse HPA 

• Test dello stress sociale di Treviri 

• xenoormesi 

• Lo stress nella prima infanzia 

• Ipotesi di invecchiamento 
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Link esterni 

• L'istituto americano dello stress 

• "Ricerca sullo stress correlato al lavoro", Agenzia europea per la sicurezza e la salute 
sul lavoro (EU-OSHA)   

• Coping with stress 

• Fasi del GAS e evoluzione della definizione 
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Gestione dello stress 
La gestione dello stress è un ampio spettro di tecniche e psicoterapie volte a controllare 
il livello di stress di una persona, in particolare lo stress cronico, solitamente allo scopo e 
per il motivo di migliorare il funzionamento quotidiano.  

Lo stress produce numerosi sintomi fisici e mentali che variano a seconda dei fattori 
situazionali di ciascun individuo. Questi possono includere un declino della salute fisica 
così come la depressione. Il processo di gestione dello stress è considerato una delle 
chiavi per una vita felice e di successo nella società moderna. La vita spesso offre 
numerose richieste che possono essere difficili da gestire, ma la gestione dello stress 
fornisce una serie di modi per gestire l'ansia e mantenere il benessere generale.       

Nonostante lo stress sia spesso considerato un'esperienza soggettiva, i livelli di stress 
sono facilmente misurabili; utilizzando vari test fisiologici, simili a quelli utilizzati nei 
poligrafi.  

Esistono diversi modelli di gestione dello stress, ciascuno con spiegazioni distintive dei 
meccanismi per il controllo dello stress. Sono necessarie molte più ricerche per fornire una 
migliore comprensione di quali meccanismi operano effettivamente e sono efficaci nella 
pratica. 

Fondamenti storici 
Walter Cannon e Hans Selye hanno utilizzato studi sugli animali per stabilire le prime basi 
scientifiche per lo studio dello stress. Hanno misurato le risposte fisiologiche degli animali 
alle pressioni esterne, come il caldo e il freddo, la contenzione prolungata e le procedure 
chirurgiche, quindi estrapolate da questi studi agli esseri umani. [1] [2]    

Successivi studi sullo stress negli esseri umani di Richard Rahe e altri hanno stabilito 
l'opinione che lo stress è causato da fattori di stress della vita distinti e misurabili e, inoltre, 
che questi fattori di stress della vita possono essere classificati in base al grado mediano 
di stress che producono (che porta alla Holmes e Rahe scala dello stress). Pertanto, lo 
stress è stato tradizionalmente concettualizzato come il risultato di insulti esterni al di fuori 
del controllo di coloro che sperimentano lo stress. Più recentemente, tuttavia, è stato 
affermato che le circostanze esterne non hanno alcuna capacità intrinseca di produrre 
stress, ma che il loro effetto è mediato dalle percezioni, dalle capacità e dalla 
comprensione dell'individuo.  

Modelli 
I modelli generalizzati sono: 

• La risposta di emergenza/combatti o fuggi di 
Walter Cannon (1914, 1932)  

• Sindrome generale di adattamento di Hans Selye 
(1936)  

• Modello di stress di Henry e Stephens (1977) 

• Modello di stress transazionale (o cognitivo) / 
modello di stress di Lazarus dopo Lazarus (1974) 

• Teoria della conservazione delle risorse di Stevan 
Hobfoll (1988, 1998; Hobfoll & Buchwald, 2004)  
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• HPM (Modellazione del potenziale umano) di 
Daniele Trevisani (2009, 2020) 

Modello transazionale 

 
 

Modello transazionale di stress e coping di Richard Lazarus 

Richard Lazarus e Susan Folkman hanno suggerito nel 1981 che lo stress può essere 
pensato come il risultato di uno "squilibrio tra richieste e risorse" o che si verifica quando 
"la pressione supera la capacità percepita di farvi fronte". La gestione dello stress è stata 
sviluppata e si basava sull'idea che lo stress non è una risposta diretta a un fattore di 
stress, ma piuttosto le proprie risorse e la capacità di farvi fronte mediano la risposta 
allo stress e sono suscettibili di cambiamento, consentendo così di controllare lo 
stress. [3]  

Tra i tanti fattori di stress citati dai dipendenti, questi sono i più comuni: 

• Conflitti in azienda 

• Il modo in cui i dipendenti sono trattati dai loro capi/supervisori o dall'azienda 

• Mancanza di sicurezza sul lavoro 

• Politiche aziendali 

• Colleghi che non fanno la loro giusta parte 

• Aspettative poco chiare 

• Scarsa comunicazione 

• Controllo insufficiente sui compiti 

• Retribuzione o benefici inadeguati 

• Scadenze urgenti 

• Troppo lavoro 

• Lunghe ore 

• Consumo di tempo 

• Condizioni fisiche scomode 

• Conflitti di relazione 
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• Colleghi che commettono errori di distrazione 

• Trattare con clienti maleducati 

• Mancanza di collaborazione 

• Come l'azienda tratta i colleghi [4] 

Al fine di sviluppare un efficace programma di gestione dello stress, è innanzitutto 
necessario identificare i fattori che sono centrali per una persona che controlla il proprio 
stress e identificare i metodi di intervento che mirano efficacemente a questi fattori.  

L'interpretazione dello stress di Lazarus e Folkman si concentra sulla transazione tra le 
persone e il loro ambiente esterno (noto come Modello Transazionale).  

Il modello sostiene che lo stress potrebbe non essere un fattore di stress se la 
persona non percepisce i fattori di stress come una minaccia, ma piuttosto come un 
fattore positivo o addirittura una sfida.  

Inoltre, se la persona possiede o può utilizzare adeguate capacità di coping, lo stress 
potrebbe non essere effettivamente un risultato o svilupparsi a causa dei fattori di stress. Il 
modello propone che si possa insegnare alle persone a gestire il proprio stress e a far 
fronte ai propri fattori di stress. Possono imparare a cambiare la loro prospettiva sui fattori 
di stress e fornire loro la capacità e la fiducia per migliorare la propria vita e gestire tutti i 
tipi di fattori di stress.  

Realizzazione della salute/modello di salute innato 

La realizzazione della salute/modello di salute innata dello stress si fonda anche sull'idea 
che lo stress non segue necessariamente la presenza di un potenziale fattore di stress. 
Invece di concentrarsi sulla valutazione dell'individuo dei cosiddetti fattori di stress in 
relazione alle proprie capacità di coping (come fa il modello transazionale), il modello di 
realizzazione della salute si concentra sulla natura del pensiero, affermando che in 
definitiva sono i processi di pensiero di una persona che determinare la risposta a 
circostanze esterne potenzialmente stressanti. In questo modello, lo stress deriva 
dal valutare se stessi e le proprie circostanze attraverso un filtro mentale di 
insicurezza e negatività, mentre una sensazione di benessere deriva dall'avvicinarsi 
al mondo con una "mente tranquilla". [5] [6]   

Questo modello propone che aiutare gli individui stressati a comprendere la natura del 
pensiero, in particolare fornendo loro la capacità di riconoscere quando sono in preda a un 
pensiero insicuro, liberarsene e accedere a sentimenti positivi naturali, ridurrà il loro 
stress. 

Tecniche 
Livelli elevati di richieste caricano la persona con uno sforzo e un lavoro extra. Viene 
elaborato un nuovo programma orario e, fino a quando non è trascorso il periodo di carico 
personale anormalmente elevato, la frequenza e la durata normali dei programmi 
precedenti sono limitate.   

Molte di queste tecniche affrontano gli stress che si possono trovare a trattenere. Alcuni 
dei seguenti modi riducono temporaneamente un livello di stress più basso del normale 
per compensare i problemi biologici coinvolti; altri affrontano i fattori di stress a un livello di 
astrazione più elevato:       

• Training autogeno 

• Attività sociale 
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• Terapia cognitiva 

• Risoluzione del conflitto 

• Tecnica di massaggio 

• Praticare un hobby 

• Meditazione 

• Consapevolezza 

• La musica come strategia di coping 

• Respiro profondo 

• Yoga Nidra 

• Integratori Nootropici 

• Lettura di romanzi 

• Preghiera 

• Tecniche di rilassamento 

• Espressione artistica 

• Rilassamento frazionato 

• Umorismo 

• Esercizio fisico 

• Rilassamento progressivo 

• Terme 

• Formazione somatica 

• Trascorrere del tempo nella natura 

• Palle antistress 

• Medicina naturale 

• Trattamenti alternativi clinicamente convalidati 

• Gestione del tempo 

• Pianificazione e processo decisionale 

• Ascolto di certi tipi di musica rilassante [7] [8] 

• Trascorrere del tempo di qualità con gli animali domestici 

Le tecniche di gestione dello stress varieranno secondo il paradigma filosofico. [9] [10]  

Prevenzione dello stress e resilienza 

Sebbene siano state tradizionalmente sviluppate molte tecniche per affrontare le 
conseguenze dello stress, sono state condotte numerose ricerche anche sulla 
prevenzione dello stress, un argomento strettamente correlato alla costruzione della 
resilienza psicologica. Sono stati sviluppati numerosi approcci di auto-aiuto alla 
prevenzione dello stress e alla costruzione della resilienza, attingendo principalmente alla 
teoria e alla pratica della terapia cognitivo-comportamentale. [11]  

Misurare lo stress 

I livelli di stress possono essere misurati. Un modo è attraverso l'uso di test psicologici: la 
Holmes e Rahe Stress Scale [due scale di misurazione dello stress] viene utilizzata per 
valutare gli eventi della vita stressanti, mentre la DASS [Depression Anxiety Stress Scale] 
contiene una scala per lo stress basata sull'autovalutazione Oggetti. I cambiamenti nella 
pressione sanguigna e nella risposta galvanica della pelle possono anche essere misurati 
per testare i livelli di stress e i cambiamenti nei livelli di stress. Un termometro digitale può 
essere utilizzato per valutare i cambiamenti nella temperatura della pelle, che possono 
indicare l'attivazione della risposta di lotta o fuga che allontana il sangue dalle estremità. I 
modelli di rete neurale profonda che utilizzano dati di imaging fotopletismografico (PPGI) 
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da fotocamere mobili possono misurare con precisione i livelli di stress. [12] Il cortisolo è il 
principale ormone rilasciato durante una risposta allo stress e la misurazione del cortisolo 
dai capelli fornirà un livello di stress di base di 60-90 giorni di un individuo. Questo metodo 
di misurazione dello stress è attualmente il metodo più diffuso in clinica.               

Efficacia 

La gestione dello stress ha benefici fisiologici e immunitari. [13] 

Si osservano risultati positivi utilizzando una combinazione di interventi non farmacologici: 
[14] 

• trattamento della rabbia o dell'ostilità,    

• training autogeno 

• terapia della parola (intorno a problemi relazionali o esistenziali) 

• biofeedback 

• terapia cognitiva per l’ansia o la depressione clinica     

Tipi di stress 

Stress acuto 

Lo stress acuto è la forma di stress più comune tra gli esseri umani in tutto il mondo. 

Lo stress acuto ha a che fare con le pressioni del prossimo futuro o con il passato molto 
recente. Questo tipo di stress è spesso interpretato erroneamente come una connotazione 
negativa. Anche se questo è il caso in alcune circostanze, è anche una buona cosa avere 
uno stress acuto nella vita. La corsa o qualsiasi altra forma di esercizio è considerata un 
fattore di stress acuto. Alcune esperienze eccitanti o esilaranti come andare sulle 
montagne russe sono uno stress acuto ma di solito sono molto divertenti. Lo stress acuto 
è uno stress a breve termine e, di conseguenza, non ha abbastanza tempo per fare i danni 
causati dallo stress a lungo termine. [15] 

Stress cronico 

Lo stress cronico è diverso dallo stress acuto. Ha un effetto usurante sulle persone che 
può diventare un grave rischio per la salute se continua per un lungo periodo di tempo. Lo 
stress cronico può portare alla perdita di memoria, danneggiare il riconoscimento spaziale 
e produrre una diminuzione della spinta a mangiare. La gravità varia da persona a 
persona e anche la differenza di genere può essere un fattore sottostante. Le donne sono 
in grado di sopportare periodi di stress più lunghi rispetto agli uomini senza mostrare gli 
stessi cambiamenti disadattivi. Gli uomini possono affrontare una durata dello stress più 
breve meglio delle donne, ma una volta che i maschi raggiungono una certa soglia, le 
possibilità che sviluppino problemi mentali aumentano drasticamente. [16]   

Topografia dello stress 

Lo stress può essere generato da uno o più dei livelli identificati nel Modello "HPM" (Human Potential 
Modeling), adottato in UN Training of Blue Helmets [17] e diversi altri compiti relativi alle prestazioni. 
Questo Modello identifica sei tipi specifici di stress:  

1. stress bioenergetico o stress corporeo: richieste di attivazione corporea che 
vanno oltre i livelli personali di energia corporea a disposizione dell'individuo; 
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2. stress psicoenergetico o "stress mentale": situazioni in cui l'attività richiesta 
richiede un livello di motivazione che la persona non è in grado di raggiungere. 
Questi includono attività di resistenza e anche attività di "massimo rendimento"; 

3. Mancanza di "Micro-abilità": abilità che possono fare la differenza nell'esito di 
una prestazione scadente vs. eccellente, come comprendere o non 
comprendere il linguaggio del corpo locale in una specifica cultura in cui si 
opererà 

4. Mancanza di "Macro-Skills": scarsi livelli di conoscenza in ambiti in cui la 
performance richiederebbe un insieme aperto di conoscenze; 

5. Mancanza di capacità di Project-Management: difficoltà nel fissare obiettivi 
misurabili, tempistiche e delega delle responsabilità; 

6. Mancanza di valori o spiritualità, o in azienda, mancanza nel senso di missione 
e assenza di "visione". [18] 

 Posto di lavoro 
Tutti noi abbiamo una posizione nella società, sul posto di lavoro, all'interno della famiglia, 
nella situazione economica e così via. Sfortunatamente, la maggior parte di noi non è 
disposta ad accettare dove siamo. Invece, vorremmo essere da qualche altra parte, di 
solito in una posizione più alta. Gestire lo stress diventa vitale per mantenere alte le 
prestazioni lavorative e il rapporto con colleghi e datori di lavoro. [17]  

Per alcuni lavoratori, cambiare l'ambiente di lavoro allevia lo stress lavorativo.  

Rendere l'ambiente meno competitivo tra i dipendenti riduce alcune quantità di stress.  

Detto questo, lo stress sul posto di lavoro non deve essere sempre visto negativamente. 
Se gestito bene, lo stress può aumentare la concentrazione e la produttività dei 
dipendenti. Secondo la legge Yerkes Dodson, lo stress è benefico per il funzionamento 
umano, ma solo fino a un certo punto. Le persone che sperimentano livelli di stress troppo 
bassi potrebbero sentirsi sottostimolate e passive; le persone che soffrono di stress a livelli 
eccessivamente alti si sentirebbero sopraffatte, ansiose e irritabili. Pertanto, è 
fondamentale stabilire un livello ottimale di stress. [18]     

I livelli di stress organizzativo che un individuo affronta dipendono non solo da fattori 
esterni come le caratteristiche del lavoro o l'ambiente, ma anche da fattori intrapersonali 
come la personalità, il temperamento e gli stili di pensiero e di coping individuali. Entrambi 
gli aspetti devono essere gestiti bene. 

Alcuni esempi di fattori di stress sul posto di lavoro possono essere la loro percezione 
dell'impegno dell'organizzazione, che è il modo in cui un dipendente concettualizza le sue 
ragioni per rimanere nelle organizzazioni per motivi affettivi, di continuità o normativi. [19] L' 
impegno affettivo nei confronti dell'organizzazione è l'ideale, poiché è la situazione in cui 
un dipendente si identifica fortemente con i valori e la cultura dell'organizzazione. Anche 
se questo non indica direttamente i livelli di stress di un dipendente, l'interesse e il piacere 
genuini per il lavoro e le relazioni di lavoro del dipendente lo collocano in una buona 
posizione per gestire bene lo stress. I dipendenti che rimangono in un'organizzazione per 
motivi di continuità rimangono in seguito alla valutazione dei pro e dei contro e quindi 
decidono che il costo opportunità di lasciare l'organizzazione è troppo alto. I dipendenti di 
questa categoria potrebbero sperimentare livelli moderati di stress, poiché le loro ragioni 
per restare sono guidate più da motivazioni esterne che interne. I dipendenti che 
rimangono per motivi normativi, tuttavia, hanno maggiori probabilità di sperimentare i livelli 
di stress più elevati, poiché questi sono i dipendenti che rimangono fuori dagli obblighi e 
dal dovere. [20]  

Lo stipendio può anche essere una preoccupazione importante dei dipendenti. Lo 
stipendio può influenzare il modo in cui le persone lavorano perché possono mirare alla 
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promozione e, di conseguenza, a uno stipendio più alto. Questo può portare a stress 
cronico. Le differenze culturali hanno anche dimostrato di avere alcuni effetti importanti sui 
problemi di gestione dello stress. I dipendenti dell'Asia orientale possono affrontare 
determinate situazioni di lavoro in modo diverso da come farebbe un dipendente del Nord 
America occidentale. [  

Per gestire lo stress sul posto di lavoro, i datori di lavoro possono fornire programmi di 
gestione dello stress [21] come terapia, programmi di comunicazione e un programma di 
lavoro più flessibile. [22] Sono stati condotti molti studi che dimostrano i benefici delle 
pratiche di consapevolezza sul benessere soggettivo e sui risultati lavorativi. [23] La 
produttività, l'organizzazione e le prestazioni aumentano, mentre i tassi di esaurimento 
diminuiscono.     

Programmi di gestione dello stress 

Molte aziende oggi hanno iniziato a utilizzare programmi di gestione dello stress per i 
dipendenti che hanno difficoltà ad adattarsi allo stress sul posto di lavoro o a casa. Alcune 
aziende forniscono ai propri dipendenti attrezzature speciali che si adattano allo stress sul 
posto di lavoro, come diari da colorare [25] e gadget antistress. [26] Molte persone hanno 
riversato lo stress da casa nel loro ambiente di lavoro. Ci sono un paio di modi in cui le 
aziende oggi cercano di ridurre i livelli di stress dei propri dipendenti. Un modo è 
attraverso l'intervento individuale. Questo inizia monitorando i fattori di stress 
nell'individuo. Dopo aver monitorato le cause dello stress, il prossimo passo è attaccare 
quel fattore di stress e cercare di capire come alleviarli in qualsiasi modo. Lo sviluppo del 
supporto sociale è vitale nell'intervento individuale, stare con gli altri per aiutarti a far fronte 
si è dimostrato un modo molto efficace per evitare lo stress. Evitare del tutto i fattori di 
stress è il modo migliore per sbarazzarsi dello stress, ma è molto difficile da fare sul posto 
di lavoro. Il cambiamento dei modelli comportamentali può a sua volta aiutare a ridurre 
parte dello stress che viene messo anche sul lavoro.   

I programmi di assistenza ai dipendenti possono includere programmi di consulenza 
interni sulla gestione dello stress. È stata condotta una ricerca valutativa sugli EAP che 
insegnano agli individui il controllo dello stress e le tecniche di inoculazione come il 
rilassamento, il biofeedback e la ristrutturazione cognitiva. Gli studi dimostrano che questi 
programmi possono ridurre il livello di eccitazione fisiologica associato allo stress elevato. I 
partecipanti che padroneggiano le tecniche comportamentali e cognitive per alleviare lo 
stress riportano meno tensione, meno disturbi del sonno e una migliore capacità di far 
fronte ai fattori di stress sul posto di lavoro. [27]  

Un altro modo per ridurre lo stress sul lavoro è semplicemente modificare il carico di 
lavoro di un dipendente. Alcuni potrebbero essere troppo sopraffatti dal fatto che hanno 
così tanto lavoro da fare, o alcuni potrebbero anche avere così poco lavoro da non essere 
sicuri di cosa fare con se stessi al lavoro. Anche migliorare le comunicazioni tra i 
dipendenti sembra un approccio semplice, ma è molto efficace per aiutare a ridurre lo 
stress. A volte far sentire il dipendente come se fosse una parte più importante 
dell'azienda, ad esempio dandogli voce in situazioni più grandi dimostra che ti fidi di lui e 
apprezzi la sua opinione. Avere tutti i dipendenti che lavorano bene insieme è un fattore 
molto sottostante che può togliere gran parte dello stress sul posto di lavoro. Se i 
dipendenti si adattano bene insieme e si alimentano a vicenda, le possibilità di molto 
stress sono minime. Infine, cambiare le qualità fisiche del posto di lavoro può ridurre lo 
stress. Cambiare cose come l'illuminazione, la temperatura dell'aria, l'odore e la tecnologia 
aggiornata. 
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L'intervento si articola in tre fasi: primaria, secondaria, terziaria. Il primario si occupa di 
eliminare del tutto i fattori di stress. Il secondario si occupa di rilevare lo stress e capire 
come affrontarlo e migliorare le capacità di gestione dello stress. Infine, il terziario si 
occupa del recupero e della riabilitazione dello stress. Questi tre passaggi sono 
solitamente il modo più efficace per affrontare lo stress non solo sul posto di lavoro, ma 
nel complesso. [28] 

Industria aeronautica 

L'aviazione è un'industria ad alto stress, dato che richiede un alto livello di precisione in 
ogni momento. Livelli di stress cronicamente elevati possono in definitiva ridurre le 
prestazioni e compromettere la sicurezza. [29] Per essere efficaci, gli strumenti di 
misurazione dello stress devono essere specifici per l'industria aeronautica, dato il suo 
ambiente di lavoro unico e altri fattori di stress. [30] la misurazione dello stress nel settore 
dell'aviazione cerca di quantificare lo stress psicologico vissuto da aviatori, con l'obiettivo 
di rendere i miglioramenti necessari per aviatori di coping e capacità di gestione dello 
stress. [30]          

Per misurare più precisamente lo stress, le molte responsabilità degli aviatori sono 
suddivise in "carichi di lavoro". Questo aiuta a classificare l'ampio concetto di "stress" in 
base a fattori di stress specifici. [31] Inoltre, poiché carichi di lavoro diversi possono 
comportare fattori di stress unici, questo metodo può essere più efficace della misurazione 
dei livelli di stress nel loro insieme. Gli strumenti di misurazione dello stress possono 
quindi aiutare gli aviatori a identificare quali fattori di stress sono più problematici per loro e 
aiutarli a migliorare la gestione dei carichi di lavoro, la pianificazione delle attività e la 
gestione dello stress in modo più efficace.  

Per valutare il carico di lavoro, è possibile utilizzare una serie di strumenti. I principali tipi di 
strumenti di misurazione sono: 

1. Misure basate sulle prestazioni; 

2. Misure soggettive, come i questionari a cui gli aviatori si rispondono; e  

3. Misure fisiologiche, come la misurazione della frequenza cardiaca. [30]  

L'implementazione di strumenti di valutazione richiede tempo, strumenti di misurazione e 
software per la raccolta dei dati. [30] 

Sistemi di misura 

I sistemi di misurazione dello stress più comunemente utilizzati sono principalmente basati 
su scale di valutazione. Questi sistemi tendono ad essere complessi, contenenti più livelli 
con una varietà di sezioni, per tentare di catturare i numerosi fattori di stress presenti 
nell'industria aeronautica. Sistemi diversi possono essere utilizzati in diverse specialità 
operative.  

• La scala di stress percepita (PSS) – La PSS è uno strumento soggettivo 
ampiamente utilizzato per misurare i livelli di stress. [32] Si compone di 10 domande e chiede 
ai partecipanti di valutare, su una scala a cinque punti, quanto si sono sentiti stressati 
dopo un determinato evento. Tutte e 10 le domande vengono sommate per ottenere un 
punteggio totale da 0 a 40. [33] Nell'industria aeronautica, ad esempio, è stato utilizzato con 
gli studenti di addestramento al volo per misurare lo stress che provavano dopo gli esercizi 
di addestramento al volo. [33]     

• L'inventario delle abilità di coping – Questo inventario misura le abilità degli aviatori 
per far fronte allo stress. Questa è un'altra misura soggettiva, che chiede ai partecipanti di 
valutare, su una scala a cinque punti, la misura in cui usano otto abilità di coping comuni: [33] 

https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-book-28#cite_note-book-28
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_in_the_aviation_industry
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-29#cite_note-29
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stressor
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto-30#cite_note-auto-30
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_stress
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Aviator
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Coping_skills
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto-30#cite_note-auto-30
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-31#cite_note-31
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Subjectivity
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Physiological
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto-30#cite_note-auto-30
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto-30#cite_note-auto-30
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Rating_scale
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Perceived_Stress_Scale
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-32#cite_note-32
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto2-33#cite_note-auto2-33
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto2-33#cite_note-auto2-33
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Stress_management%23cite_note-auto2-33#cite_note-auto2-33


Abuso di sostanze, Supporto emotivo, Supporto strumentale (aiuto con cose tangibili, 
come la cura dei bambini, finanze o condivisione dei compiti), Riformulazione positiva 
(cambiare il proprio modo di pensare a un evento negativo e pensarlo invece come 
positivo), Autocolpa, Pianificazione, Umorismo e Religione. Il punteggio totale di un 
individuo indica la misura in cui utilizza abilità di coping efficaci e positive (come 
l'umorismo e il supporto emotivo); capacità di coping inefficaci e negative (come l'abuso di 
sostanze e il senso di colpa); e dove l'individuo potrebbe migliorare.  

• La tecnica di valutazione del carico di lavoro soggettivo (SWAT) - SWAT è un 
sistema di valutazione utilizzato per misurare il carico di lavoro mentale percepito degli 
individui durante l'esecuzione di un'attività, come lo sviluppo di strumenti in un laboratorio, 
compiti aerei multitasking o la difesa aerea. [34] SWAT combina misurazioni e tecniche di 
scala per sviluppare una scala di valutazione globale.  
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Resilienza psicologica 
La resilienza psicologica è la capacità di far fronte mentalmente o emotivamente a una crisi o di 
tornare rapidamente allo stato pre-crisi. [1] La resilienza esiste quando la persona utilizza "processi e 
comportamenti mentali per promuovere le risorse personali e proteggersi dai potenziali effetti negativi 
dei fattori di stress". [2] In termini più semplici, la resilienza psicologica esiste nelle persone che 
sviluppano capacità psicologiche e comportamentali che consentono loro di rimanere calmi durante le 
crisi/caos e di superare l'incidente senza conseguenze negative a lungo termine.        

Definizione 

La resilienza è generalmente considerata un "adattamento positivo" dopo una situazione stressante o 
avversa. [3] Quando una persona è "bombardata dallo stress quotidiano, interrompe il suo senso di 
equilibrio interno ed esterno, presentando sfide e opportunità". Tuttavia, i fattori di stress di routine della 
vita quotidiana possono avere impatti positivi che promuovono la resilienza. Non è ancora noto quale 
sia il corretto livello di stress per ogni individuo. Alcune persone possono gestire una maggiore quantità 
di stress rispetto ad altre. Secondo Germain e Gitterman (1996), lo stress è sperimentato nel corso 
della vita di un individuo in momenti di difficili transizioni della vita, che comportano cambiamenti 
evolutivi e sociali; eventi traumatici della vita, compreso il dolore e la perdita; e le pressioni ambientali, 
che comprendono la povertà e la violenza della comunità. [4] La resilienza è l'adattamento integrato degli 
aspetti fisici, mentali e spirituali in un insieme di circostanze "buone o cattive", un senso coerente di sé 
che è in grado di mantenere compiti di sviluppo normativo che si verificano nelle varie fasi della vita. [5] Il 
Children's Institute dell'Università di Rochester spiega che "la ricerca sulla resilienza è focalizzata sullo 
studio di coloro che si impegnano nella vita con speranza e umorismo nonostante perdite devastanti". [6] 
È importante notare che la resilienza non riguarda solo il superamento di una situazione di profondo 
stress, ma anche l'uscita da tale situazione con un "funzionamento competente". La resilienza consente 
a una persona di riprendersi dalle avversità come una persona rafforzata e più intraprendente. [5] Aaron 
Antonovsky nel 1979 ha affermato che quando un evento viene valutato come comprensibile 
(prevedibile), gestibile (controllabile) e in qualche modo significativo (spiegabile) è più probabile una 
risposta resiliente. [7] [8]          

Processi 

La resilienza psicologica è meglio intesa come un processo. Tuttavia, spesso si presume erroneamente 
che sia un tratto dell'individuo, un'idea più tipicamente definita "resilienza". [9] La maggior parte delle 
ricerche ora mostra che la resilienza è il risultato della capacità degli individui di interagire con il loro 
ambiente e i processi che promuovono il benessere o li proteggono dall'influenza schiacciante dei 
fattori di rischio. [10]  

È essenziale comprendere il processo o questo ciclo di resilienza. Quando le persone si trovano ad 
affrontare una condizione avversa, ci sono tre modi in cui possono affrontare le seguenti situazioni: [11] 

1. Eruttare di rabbia 

2. Implodi con emozioni negative travolgenti, diventi insensibile e diventi incapace di reagire 

3. Semplicemente arrabbiati per il cambiamento dirompente 

Solo il terzo approccio promuove il benessere. È impiegato da persone resilienti, che si arrabbiano per 
lo stato di disturbo e quindi cambiano il loro modello attuale per far fronte al problema. Il primo e il 
secondo approccio portano le persone ad adottare il ruolo di vittima incolpando gli altri e rifiutando 
qualsiasi metodo di coping anche dopo la fine della crisi. Queste persone preferiscono reagire 
istintivamente, piuttosto che rispondere alla situazione. Coloro che rispondono alle condizioni avverse 
adattandosi tendono a far fronte, tornare indietro e fermare la crisi. Le emozioni negative comportano 
paura, rabbia, ansia, angoscia, impotenza e disperazione che riducono la capacità di una persona di 
risolvere i problemi che devono affrontare e indeboliscono la resilienza di una persona. Paure e 
preoccupazioni costanti indeboliscono il sistema immunitario delle persone e aumentano la loro 
vulnerabilità alle malattie. [12]   
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Questi processi includono strategie individuali di coping continuo o possono essere aiutati da un 
ambiente protettivo come buone famiglie, scuole, comunità e politiche sociali che rendono più probabile 
la resilienza. [13] In questo senso si parla di "resilienza" quando i "fattori protettivi" sono cumulativi. È 
probabile che questi fattori svolgano un ruolo più importante, maggiore è l'esposizione dell'individuo ai 
fattori di rischio cumulativo.   

Critica 

Come altri fenomeni psicologici, definendo stati psicologici e affettivi specifici in certi modi, ne 
conseguirà sempre una controversia sul significato. Il modo in cui viene definito il termine resilienza 
influisce sui focus della ricerca; definizioni diverse o insufficienti di resilienza porteranno a ricerche 
incoerenti sugli stessi concetti. La ricerca sulla resilienza è diventata più eterogenea nei suoi risultati e 
misure, convincendo alcuni ricercatori ad abbandonare del tutto il termine perché attribuito a tutti i 
risultati della ricerca in cui i risultati sono stati più positivi del previsto. [14] 

C'è anche qualche disaccordo tra i ricercatori nel campo sul fatto che la resilienza psicologica sia un 
tratto del carattere o uno stato dell'essere. [15] La resilienza psicologica è stata anche definita concetto 
ecologico, che va dai livelli di interpretazione micro a macro. [16] Tuttavia, è generalmente accettato che 
la resilienza sia una risorsa costruibile. [16]   

Recentemente ci sono state anche prove che la resilienza può indicare una capacità di resistere a un 
forte calo di altri danni anche se una persona sembra temporaneamente peggiorare. [17] [18] 

Storia 

La prima ricerca sulla resilienza è stata pubblicata nel 1973. Lo studio ha utilizzato l’epidemiologia, che 
è lo studio della prevalenza della malattia, per scoprire i rischi ei fattori protettivi che ora aiutano a 
definire la resilienza. [19] Un anno dopo, lo stesso gruppo di ricercatori ha creato strumenti per esaminare 
i sistemi che supportano lo sviluppo della resilienza. [20]   

Emmy Werner è stata una delle prime scienziate a usare il termine resilienza negli anni '70. Ha studiato 
una coorte di bambini di Kauai, Hawaii. Kauai era piuttosto povero e molti dei bambini nello studio sono 
cresciuti con genitori alcolizzati o malati di mente. Molti dei genitori erano anche senza lavoro. [21] 
Werner ha notato che dei bambini cresciuti in queste situazioni dannose, due terzi hanno mostrato 
comportamenti distruttivi nella tarda adolescenza, come disoccupazione cronica, abuso di sostanze e 
nascite fuori dal matrimonio (nel caso di ragazze adolescenti). Tuttavia, un terzo di questi giovani non 
ha mostrato comportamenti distruttivi. Werner chiamò quest'ultimo gruppo resiliente. [22] Pertanto, i 
bambini resilienti e le loro famiglie erano quelli che, per definizione, dimostravano tratti che 
consentivano loro di avere più successo rispetto ai bambini e alle famiglie non resilienti.          

La resilienza è emersa anche come un importante argomento teorico e di ricerca dagli studi sui bambini 
con madri con diagnosi di schizofrenia negli anni '80. [23] In uno studio del 1989, [24] i risultati hanno 
mostrato che i bambini con un genitore schizofrenico potrebbero non ottenere un livello appropriato di 
caregiving confortante, rispetto ai bambini con genitori sani, e che tali situazioni spesso hanno avuto un 
impatto dannoso sullo sviluppo dei bambini. D'altra parte, alcuni figli di genitori malati hanno prosperato 
bene ed erano competenti nel rendimento scolastico, e quindi hanno portato i ricercatori a compiere 
sforzi per comprendere tali risposte alle avversità.     

Dall'inizio della ricerca sulla resilienza, i ricercatori si sono dedicati alla scoperta dei fattori protettivi che 
spiegano l'adattamento delle persone a condizioni avverse, come il maltrattamento, [25] eventi di vita 
catastrofici, [26] o la povertà urbana. [27] Il focus del lavoro empirico è stato quindi spostato per 
comprendere i processi protettivi sottostanti. I ricercatori si sforzano di scoprire come alcuni fattori (ad 
esempio il legame con la famiglia) possono contribuire a risultati positivi. [27]    

Fattori correlati 
Gli studi dimostrano che ci sono diversi fattori che sviluppano e sostengono la resilienza di una 
persona: [28] 

https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Family_resilience
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-13#cite_note-13
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-burt-14#cite_note-burt-14
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-15#cite_note-15
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-:6-16#cite_note-:6-16
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-:6-16#cite_note-:6-16
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-doi10.1177/0044118X03257030-17#cite_note-doi10.1177/0044118X03257030-17
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-18#cite_note-18
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Epidemiology
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-19#cite_note-19
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-20#cite_note-20
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Emmy_Werner
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Kauai
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Hawaii
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-21#cite_note-21
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Marriage
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-w1989-22#cite_note-w1989-22
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Masten,_Best_1990-23#cite_note-Masten,_Best_1990-23
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-24#cite_note-24
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Schizophrenic
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-25#cite_note-25
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Fredrickson,_Tugade_2003-26#cite_note-Fredrickson,_Tugade_2003-26
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Luthar_1999-27#cite_note-Luthar_1999-27
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Luthar_1999-27#cite_note-Luthar_1999-27
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-apa.org-28#cite_note-apa.org-28


1. La capacità di fare piani realistici ed essere in grado di intraprendere i passi 
necessari per portarli a termine 

2. Fiducia nei propri punti di forza e capacità 

3. Capacità di comunicazione e problem solving 

4. La capacità di gestire impulsi e sentimenti forti 

Tuttavia, questi fattori variano tra i diversi gruppi di età. Ad esempio, questi fattori tra gli anziani sono 
connessioni esterne, grinta, indipendenza, cura di sé, accettazione di sé, altruismo, esperienza di 
difficoltà, stato di salute e prospettiva positiva sulla vita. [29] 

La resilienza è correlata negativamente con i tratti della personalità del nevroticismo e dell'emotività 
negativa, che rappresentano le tendenze a vedere e reagire al mondo come minaccioso, problematico 
e angosciante e a considerarsi vulnerabili. Le correlazioni positive stanno con i tratti della personalità di 
apertura ed emotività positiva, che rappresentano le tendenze a impegnarsi e affrontare il mondo con 
fiducia nel successo e un giusto valore per l’autodeterminazione. [30]  

Emozioni positive 

Esistono ricerche significative nella letteratura scientifica sulla relazione tra emozioni positive e 
resilienza. Gli studi dimostrano che mantenere emozioni positive mentre si affrontano le avversità 
favorisce la flessibilità nel pensiero e nella risoluzione dei problemi. Le emozioni positive svolgono una 
funzione importante nella loro capacità di aiutare un individuo a riprendersi da esperienze e incontri 
stressanti. Detto questo, mantenere un'emotività positiva aiuta a contrastare gli effetti fisiologici delle 
emozioni negative. Inoltre facilita il coping adattivo, costruisce risorse sociali durature e aumenta il 
benessere personale. [31]    

La formazione della percezione cosciente e il monitoraggio dei propri fattori socioemotivi è considerato 
un aspetto stabile delle emozioni positive. [32] Questo non vuol dire che le emozioni positive siano 
semplicemente un sottoprodotto della resilienza, ma piuttosto che provare emozioni positive durante 
esperienze stressanti può avere benefici adattivi nel processo di coping dell'individuo. [33] L'evidenza 
empirica di questa previsione deriva dalla ricerca su individui resilienti che hanno una propensione per 
strategie di coping che suscitano concretamente emozioni positive, come la ricerca di benefici e la 
rivalutazione cognitiva, l'umorismo, l'ottimismo e il coping focalizzato sugli obiettivi. Gli individui che 
tendono ad affrontare i problemi con questi metodi di coping possono rafforzare la loro resistenza allo 
stress allocando un maggiore accesso a queste risorse emotive positive. [34] Il sostegno sociale degli 
adulti premurosi ha incoraggiato la resilienza tra i partecipanti fornendo loro l'accesso alle attività 
convenzionali. [35]    

Le emozioni positive non hanno solo esiti fisici ma anche fisiologici. Alcuni esiti fisiologici causati 
dall'umorismo includono miglioramenti nel funzionamento del sistema immunitario e aumenti dei livelli 
di immunoglobulina salivare A, un anticorpo del sistema vitale, che funge da prima linea di difesa del 
corpo nelle malattie respiratorie. [36] [37] Inoltre, altri risultati sulla salute includono un tasso di recupero 
degli infortuni più rapido e tassi di riammissione più bassi negli ospedali per anziani e riduzioni della 
degenza di un paziente in ospedale, tra molti altri benefici. È stato condotto uno studio sulle emozioni 
positive in individui resilienti ai tratti e sul tasso di recupero cardiovascolare a seguito di emozioni 
negative provate da quegli individui. I risultati dello studio hanno mostrato che gli individui resilienti ai 
tratti che provano emozioni positive hanno avuto un'accelerazione nella velocità di rimbalzo 
dall'attivazione cardiovascolare inizialmente generata da un'eccitazione emotiva negativa, ad esempio 
la frequenza cardiaca e simili. [33]   

Si dice anche che il perdono svolga un ruolo nel predire la resilienza, tra i pazienti con dolore cronico 
(ma non la gravità del dolore). [38]   

Supporto sociale 

Molti studi mostrano che il fattore primario per lo sviluppo della resilienza è il supporto sociale. [39] [40] [41] 
Sebbene esistano molte definizioni contrastanti di supporto sociale, la maggior parte può essere 
pensata come il grado di accesso e l'uso di forti legami con altri individui che sono simili a se stessi. [42] Il 
sostegno sociale richiede non solo che tu abbia rapporti con gli altri, ma che questi rapporti comportino 
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la presenza di solidarietà e fiducia, comunicazione intima e impegno reciproco [43] sia all'interno che 
all'esterno della famiglia. [40]      

Negli studi militari è stato riscontrato che la resilienza dipende anche dal supporto del gruppo: la 
coesione e il morale dell'unità sono i migliori predittori della resilienza al combattimento all'interno di 
un'unità o di un'organizzazione. La resilienza è altamente correlata al supporto tra pari e alla coesione 
del gruppo. Le unità con un'elevata coesione tendono a sperimentare un minor tasso di crolli psicologici 
rispetto alle unità con bassa coesione e morale. L'elevata coesione e il morale migliorano le reazioni 
adattative allo stress. [44] 

Altri fattori 

È stato condotto uno studio tra professionisti di alto livello che cercano situazioni difficili che richiedono 
resilienza. La ricerca ha esaminato 13 persone di alto livello provenienti da varie professioni, tutte 
hanno sperimentato sfide sul posto di lavoro ed eventi negativi della vita nel corso della loro carriera, 
ma che sono state anche riconosciute per i loro grandi risultati nei rispettivi campi. I partecipanti sono 
stati intervistati sulla vita quotidiana sul posto di lavoro e sulle loro esperienze di resilienza e prosperità. 
Lo studio ha trovato sei principali predittori di resilienza: personalità positiva e proattiva, esperienza e 
apprendimento, senso di controllo, flessibilità e adattabilità, equilibrio e prospettiva e supporto sociale 
percepito. È stato anche riscontrato che i soggetti di alto livello si impegnano in molte attività non 
correlate al loro lavoro come dedicarsi agli hobby, esercitarsi e organizzare incontri con amici e 
persone care. [45]   

Ulteriori fattori sono anche associati alla resilienza, come la capacità di fare piani realistici, avere fiducia 
in se stessi e un'immagine positiva di sé, [46] sviluppare abilità comunicative e la capacità di gestire 
sentimenti e impulsi forti. [47]       

La disposizione temperamentale e costituzionale è considerata un fattore importante nella resilienza. È 
uno dei necessari precursori della resilienza insieme al calore nella coesione familiare e all'accessibilità 
dei sistemi di supporto prosociale. [48] Ci sono tre tipi di sistemi temperamentali che giocano un ruolo 
nella resilienza, sono il sistema appetitivo, il sistema difensivo e il sistema attentivo. [49]  

Un altro fattore protettivo è legato alla moderazione degli effetti negativi dei rischi ambientali o di una 
situazione di stress al fine di indirizzare gli individui vulnerabili verso percorsi ottimistici, come il 
supporto sociale esterno. Più specificamente uno studio del 1995 ha distinto tre contesti per i fattori 
protettivi: [50] 

1. attributi personali, inclusi concetti di sé estroversi, brillanti e positivi; 

2. la famiglia, come avere stretti legami con almeno un membro della famiglia o un 
genitore emotivamente stabile; e 

3. la comunità, come ricevere supporto o consigli dai coetanei. 

Inoltre, uno studio sugli anziani a Zurigo, in Svizzera, ha messo in luce il ruolo svolto dall'umorismo 
come meccanismo di coping per mantenere uno stato di felicità di fronte alle avversità legate all'età. [51] 

Oltre alla suddetta distinzione sulla resilienza, la ricerca è stata dedicata anche alla scoperta delle 
differenze individuali nella resilienza. L'autostima, il controllo dell'ego e la resilienza dell'ego sono legati 
all'adattamento comportamentale. [52] Ad esempio, i bambini maltrattati che si sentono bene con se 
stessi possono elaborare situazioni di rischio in modo diverso attribuendo ragioni diverse agli ambienti 
che vivono e, quindi, evitare di produrre percezioni interiorizzate negative. Il controllo dell'Io è "la soglia 
o le caratteristiche operative di un individuo riguardo all'espressione o al contenimento" [53] dei suoi 
impulsi, sentimenti e desideri. La resilienza dell'ego si riferisce alla "capacità dinamica, di modificare il 
proprio livello modello di controllo dell'io, in entrambe le direzioni, in funzione delle caratteristiche della 
domanda del contesto ambientale" [54]      

I bambini maltrattati che hanno sperimentato alcuni fattori di rischio (p. es., genitori single, istruzione 
materna limitata o disoccupazione familiare), hanno mostrato una minore resilienza dell'ego e 
intelligenza rispetto ai bambini non maltrattati. Inoltre, i bambini maltrattati hanno maggiori probabilità 
rispetto ai bambini non maltrattati di dimostrare problemi di comportamento distruttivo-aggressivo, 
ritirati e interiorizzati. Infine, l'ego-resilienza e l'autostima positiva erano predittori di un adattamento 
competente nei bambini maltrattati. [52] 

https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Trust_(emotion)
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-43#cite_note-43
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Family
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Abraham_359%25E2%2580%2593366-40#cite_note-Abraham_359%E2%80%93366-40
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-44#cite_note-44
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Flexibility_(personality)
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-45#cite_note-45
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Self-confidence
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Self-confidence
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Self_image
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-46#cite_note-46
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Communication_skills_training
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Impulse_(psychology)
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-47#cite_note-47
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-48#cite_note-48
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-49#cite_note-49
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-50#cite_note-50
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-51#cite_note-51
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Self-esteem
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Ci1993-52#cite_note-Ci1993-52
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Self-perception
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Internalized
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-53#cite_note-53
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-54#cite_note-54
https://translate.google.com/translate?hl=it&prev=_t&sl=en&tl=it&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Psychological_resilience%23cite_note-Ci1993-52#cite_note-Ci1993-52


Anche le informazioni demografiche (ad es. il genere) e le risorse (ad es. il supporto sociale) vengono 
utilizzate per prevedere la resilienza. L'esame dell'adattamento delle persone dopo il disastro ha 
mostrato che le donne erano associate a una minore probabilità di resilienza rispetto agli uomini. 
Inoltre, gli individui che erano meno coinvolti in gruppi e organizzazioni di affinità hanno mostrato meno 
resilienza. [55] 

Alcuni aspetti delle religioni, della spiritualità o della consapevolezza possono, ipoteticamente, 
promuovere o ostacolare determinate virtù psicologiche che aumentano la resilienza. La ricerca non ha 
stabilito una connessione tra spiritualità e resilienza. Secondo la 4a edizione di Psicologia della 
religione di Hood, et al., "lo studio della psicologia positiva è uno sviluppo relativamente nuovo... virtù”. 
[56] In una revisione della letteratura sulla relazione tra religiosità/spiritualità e PTSD, tra i risultati 
significativi, circa la metà degli studi ha mostrato una relazione positiva e la metà ha mostrato una 
relazione negativa tra misure di religiosità/spiritualità e resilienza. [57] L'esercito degli Stati Uniti ha 
ricevuto critiche per aver promosso la spiritualità nel suo nuovo programma Comprehensive Soldier 
Fitness come un modo per prevenire il disturbo da stress post-traumatico, a causa della mancanza di 
dati di supporto conclusivi.       

Costruire la resilienza 

Nella terapia cognitivo comportamentale (CBT), costruire la resilienza è una questione di modificare 
consapevolmente comportamenti di base e schemi di pensiero. [64] Il primo passo è cambiare la natura 
del dialogo interiore. Il dialogo interiore è il monologo interno che le persone hanno che rafforzano le 
convinzioni sull'autoefficacia e l'autostima della persona. Per costruire la resilienza, la persona ha 
bisogno di eliminare il dialogo interiore negativo, come "Non ce la faccio" e "Non ce la faccio", e di 
sostituirlo con un discorso interiore positivo, come "Posso farcela". questo" e "Posso gestire questo". 
Questo piccolo cambiamento nei modelli di pensiero aiuta a ridurre lo stress psicologico quando una 
persona deve affrontare una sfida difficile. Il secondo passo che una persona può compiere per 
costruire la resilienza è prepararsi alle sfide, alle crisi e alle emergenze. [65] Negli affari, la preparazione 
si crea creando piani di risposta alle emergenze, piani di continuità operativa e piani di emergenza. Per 
la preparazione personale, l'individuo può creare un cuscino finanziario per aiutare con le crisi 
economiche, può sviluppare reti sociali per aiutarlo durante le crisi personali e può sviluppare piani di 
risposta alle emergenze per la sua famiglia.     

La resilienza viene anche rafforzata sviluppando capacità di coping efficaci per lo stress. [66] Le abilità di 
coping aiutano l'individuo a ridurre i livelli di stress, in modo che rimangano funzionali. Le abilità di 
coping includono l'uso della meditazione, dell'esercizio, della socializzazione e delle pratiche di cura di 
sé per mantenere un sano livello di stress, ma ci sono molti altri elenchi associati alla resilienza 
psicologica.  

L’American Psychological Association suggerisce "10 modi per costruire la resilienza", [28] che sono:    

1. mantenere buoni rapporti con i familiari stretti, gli amici e gli altri;   

2. evitare di vedere crisi o eventi stressanti come problemi insopportabili;   

3. accettare circostanze che non possono essere modificate; 

4. sviluppare obiettivi realistici e muoversi verso di essi;   

5. intraprendere azioni decisive in situazioni avverse; 

6. cercare opportunità per la scoperta di sé dopo una lotta con la perdita; 

7. sviluppare la fiducia in se stessi; 

8. mantenere una prospettiva a lungo termine e considerare l'evento stressante in un contesto più 
ampio; 

9. mantenere una prospettiva di speranza, aspettandosi cose buone e visualizzando ciò che si 
desidera;   

10. prendersi cura della propria mente e del proprio corpo, esercitandosi regolarmente, prestando 
attenzione ai propri bisogni e sentimenti.      

Il modello Besht di costruzione della resilienza naturale in una famiglia ideale con accesso positivo e 
supporto da parte di familiari e amici, attraverso la genitorialità, illustra quattro indicatori chiave. Sono: 
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1. Educazione realistica 

2. Comunicazione efficace del rischio 

3. Positività e ristrutturazione di situazioni impegnative 

4. Costruire autoefficacia e robustezza  

In questo modello, l'autoefficacia è la convinzione nella propria capacità di organizzare ed eseguire i 
corsi d'azione necessari per raggiungere gli obiettivi necessari e desiderati e la robustezza è un 
insieme di atteggiamenti correlati di impegno, controllo e sfida.     

Sono stati sviluppati numerosi approcci di auto-aiuto alla costruzione della resilienza, attingendo 
principalmente alla teoria e alla pratica della CBT e della terapia razionale emotiva comportamentale 
(REBT). [67] Ad esempio, è stato dimostrato che un intervento cognitivo-comportamentale di gruppo, 
chiamato Penn Resiliency Program (PRP), favorisce vari aspetti della resilienza. Una meta-analisi di 17 
studi PRP ha mostrato che l'intervento riduce significativamente i sintomi depressivi nel tempo. [68]    

L'idea di "costruzione della resilienza" è discutibilmente in contrasto con il concetto di resilienza come 
processo, [69] poiché è usata per implicare che è una caratteristica sviluppabile di se stessi. [70] Coloro che 
vedono la resilienza come una descrizione del fare bene nonostante le avversità, vedono gli sforzi di 
"costruzione della resilienza" come un metodo per incoraggiare la resilienza. La biblioterapia, il 
monitoraggio positivo degli eventi e il miglioramento dei fattori di protezione psicosociale con risorse 
psicologiche positive sono altri metodi per la costruzione della resilienza. [71] In questo modo, l'aumento 
delle risorse di un individuo per far fronte o altrimenti affrontare gli aspetti negativi del rischio o delle 
avversità viene promosso, o costruisce, la resilienza. [72]     

La ricerca contrastante rileva che le strategie per regolare e controllare le emozioni, al fine di migliorare 
la resilienza, consentono risultati migliori in caso di malattia mentale. [73] Mentre gli studi iniziali sulla 
resilienza sono nati con scienziati dello sviluppo che studiavano bambini in ambienti ad alto rischio, uno 
studio su 230 adulti con diagnosi di depressione e ansia che enfatizzavano la regolazione emotiva, ha 
dimostrato che ha contribuito alla resilienza nei pazienti. Queste strategie incentrate sulla 
pianificazione, sulla rivalutazione positiva degli eventi e sulla riduzione della ruminazione hanno 
contribuito a mantenere una sana continuità. [73] [ necessario chiarimento ] È stato riscontrato che i pazienti con una migliore 
resilienza producono risultati terapeutici migliori rispetto ai pazienti con piani di trattamento non 
focalizzati sulla resilienza, [73] fornendo potenziali informazioni per supportare interventi psicoterapeutici 
basati sull'evidenza che possono gestire meglio i disturbi mentali concentrandosi sul aspetto della 
resilienza psicologica.    

Impostazioni professionali 

La resilienza è stata esaminata anche nel contesto del fallimento e delle battute d'arresto negli ambienti 
di lavoro. [115] [116] Rappresentando uno dei costrutti fondamentali del comportamento organizzativo positivo 
(Luthans, 2002), e dati ambienti di lavoro sempre più dirompenti ed esigenti, l'attenzione di studiosi e 
professionisti alla resilienza psicologica nelle organizzazioni è notevolmente aumentata. [117] [118] Questa 
ricerca ha evidenziato alcuni tratti della personalità, risorse personali (p. es., autoefficacia, equilibrio tra 
lavoro e vita privata, competenze sociali), atteggiamenti personali (p. es., senso dello scopo, impegno 
lavorativo), emozioni positive e lavoro risorse (ad es. supporto sociale, contesto organizzativo positivo) 
come potenziali facilitatori della resilienza sul posto di lavoro. [116]       

Al di là degli studi sulla resilienza generale del luogo di lavoro, l'attenzione è stata rivolta al ruolo della 
resilienza in contesti innovativi. A causa degli elevati gradi di incertezza e complessità nel processo di 
innovazione, [119] [120] in questo contesto si verificano naturalmente spesso fallimenti e battute d'arresto. [121] 
Poiché tali fallimenti e battute d'arresto possono avere effetti forti e dannosi sulla motivazione e sulla 
volontà degli individui colpiti di assumersi dei rischi, la loro resilienza è essenziale per impegnarsi in 
modo produttivo in future attività innovative. Per tenere conto delle peculiarità del contesto 
dell'innovazione, era necessario un costrutto di resilienza specificamente allineato a questo contesto 
unico per affrontare la necessità di diagnosticare e sviluppare la resilienza degli innovatori per ridurre al 
minimo il costo umano del fallimento e delle battute d'arresto nell'innovazione. In quanto 
concettualizzazione specifica del contesto della resilienza, l'Innovator Resilience Potential (IRP) serve a 
questo scopo e cattura il potenziale per il funzionamento innovativo dopo l'esperienza del fallimento o 
delle battute d'arresto nel processo di innovazione e per la gestione delle battute d'arresto future. [122] 
Sulla base della teoria cognitiva sociale di Bandura, [123] si propone che l'IRP sia composto da sei 
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componenti: autoefficacia, aspettativa di risultato, ottimismo, speranza, autostima e propensione al 
rischio. [122] Il concetto di IRP riflette quindi una prospettiva di processo sulla resilienza. Da un lato, in 
questo processo, l'IRP può essere visto come un antecedente di come una battuta d'arresto colpisce 
un innovatore. D'altra parte, l'IRP può essere visto come un esito del processo che, a sua volta, è 
influenzato dalla situazione di battuta d'arresto. [122] Recentemente è stata sviluppata e convalidata una 
scala di misurazione dell'IRP. [124]          

Le culture individualiste, come quelle degli Stati Uniti, dell'Austria, della Spagna e del Canada, 
enfatizzano gli obiettivi, le iniziative e i risultati personali. L'indipendenza, l'autosufficienza e i diritti 
individuali sono molto apprezzati dai membri delle culture individualistiche. Le politiche economiche, 
politiche e sociali riflettono l'interesse della cultura per l'individualismo. La persona ideale nelle società 
individualiste è assertiva, forte e innovativa. Le persone in questa cultura tendono a descrivere se 
stesse in termini di tratti unici: "Sono analitico e curioso" (Ma et al. 2004). Comparativamente, in posti 
come Giappone, Svezia, Turchia e Guatemala, le culture collettiviste enfatizzano gli obiettivi di lavoro di 
gruppo e familiari. Le regole di queste società promuovono l'unità, la fratellanza e l'altruismo. Le 
famiglie e le comunità praticano la coesione e la cooperazione. La persona ideale nelle società 
collettiviste è affidabile, onesta, sensibile e generosa, che enfatizza le capacità intrapersonali. I 
collettivisti tendono a descrivere se stessi nei termini dei loro ruoli: "Sono un buon marito e un amico 
leale" (Ma et al. 2004) In uno studio sulle conseguenze del disastro sull'individualismo di una cultura, i 
ricercatori hanno reso operative queste culture identificando frasi indicative nella letteratura di una 
società. Le parole che hanno mostrato il tema dell'individualismo includono "capace, raggiungere, 
differire, possedere, personale, preferire e speciale". Le parole che indicavano il collettivismo includono 
"appartenere, dovere, dare, armonia, obbedire, condividere, insieme".   

Il concetto di resilienza nel linguaggio 

Sebbene non tutte le lingue abbiano una traduzione diretta per la parola inglese "resilienza", quasi ogni 
cultura e comunità a livello globale ha una parola che si riferisce a un concetto simile. Le differenze tra i 
significati letterali delle parole tradotte mostrano che esiste una comprensione comune di cosa sia la 
resilienza. Anche se una parola non si traduce direttamente in "resilienza" in inglese, trasmette un 
significato abbastanza simile al concetto e viene utilizzata come tale all'interno della lingua. 

Se una parola specifica per resilienza non esiste in una lingua, i parlanti di quella lingua in genere 
assegnano una parola simile che insinua resilienza in base al contesto. Molte lingue usano parole che 
si traducono in "elasticità" o "rimbalzo", che vengono utilizzate nel contesto per catturare il significato di 
resilienza. Ad esempio, una delle parole principali per "resilienza" in cinese si traduce letteralmente in 
"rimbalzo", una delle parole principali per "resilienza" in greco si traduce in "rimbalzo" e una delle parole 
principali per "resilienza" in russo si traduce in "elasticità", proprio come in tedesco. Tuttavia, questo 
non è il caso per tutte le lingue. Ad esempio, se un madrelingua spagnolo volesse dire "resilienza", le 
sue due opzioni principali si traducono in "resistenza" e "difesa contro le avversità". [133] Molte lingue 
hanno parole che si traducono meglio in "tenacia" o "grinta" meglio che in "resilienza". Sebbene queste 
lingue potrebbero non avere una parola che si traduce esattamente in "resilienza", nota che gli 
anglofoni usano spesso tenacia o grinta quando si riferiscono alla resilienza. Mentre una delle parole 
greche per "resilienza" si traduce in "rimbalzo", un'altra opzione si traduce in "allegria". Inoltre, l’arabo 
ha una parola esclusivamente per resilienza, ma anche altre due espressioni comuni per trasmettere il 
concetto, che si traducono direttamente con "capacità di deflazione" o "reattività del corpo", ma sono 
meglio tradotte come "forza d'impatto" e "resilienza". del corpo" rispettivamente. D'altra parte, alcune 
lingue, come il finlandese, hanno creato parole per esprimere la resilienza in un modo che non può 
essere tradotto in inglese. In finlandese, la parola "sisu" potrebbe essere tradotta più da vicino con il 
significato di "grinta" in inglese, ma fonde i concetti di resilienza, tenacia, determinazione, perseveranza 
e coraggio in una parola che è persino diventata un aspetto della cultura finlandese e ha guadagnato il 
suo posto come nome per alcuni marchi finlandesi. [134]              

Guarda anche 

• Prestazioni adattive 

• Ipotesi di suscettibilità differenziale 
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• Realizzazione della salute 

• durezza mentale 

• neuroplasticità 

• salutogenesi 

• Scala dei fattori protettivi (SPF) 

• Sé (psicologia) 

• Gestione dello stress 
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