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IL CONCETTO DI ALLOSTASI SI BASA SUL PRINCIPIO CHE LO STRESS
€ SeMPRE PRESENTE € 1IN UN CeRTO QUAL MODO € NECEeSSARIO
ALLA VITA

UN CARICO ALLOSTATICO € UNO STRESS CHe L'ORGANISMO e 1h
GRADO DI AFFRONTARE

U SOVRACCARICO ALLOSTATICO € UNO STRESS CHE
L'ORGANISINO NON € INn GRADO DI AFFRONTARE



E’ POSSIBILE MIGLIORARC IL TONO
PARASIMPATICO (VAGO) COll UNA
GINNASTICA “CNERGETICA”
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IL SISTCIMA ENDOCRING




DEFINIZIONE

Il sistema endocrino é costituito da numerosi organi di
tipo ghiandolare, localizzati in varie sedi e dotati di una
specifica azione regolatrice su determinate funzioni
caratteristiche di certe popolazioni cellulari o, alcune
volte, comuni a tutte le cellule dell’organismo.

La funzione viene esercitata attraverso la secrezione di
sostanze, dette ormoni, riversate direttamente nella
corrente ematica.

L'azione ormonale si attua attraverso il legame con
recettori presenti sulle cellule.

Il complesso ormone-recettore agisce sulla funzionalita
cellulare modificandone il comportamento.

Il sistema endocrino contribuisce quindi al mantenimento
della omeostasi.




IL SISTCIMA INIMMUNITARIO



7y SUIESS Survival guide

talk abovt what's 3"3"96 in positive
stressing you out seif tatk

sy PSR

- take a lmltus



MIND-BODY INTERACTIONS
TO AID AFS RECOVERY

PRACTICE MINDFULNESS TAKE BREAKS

A MIND YOUR FACIAL
WRITE OUT YOUR FEELINGS EXPRESSIONS AND POSTURE

PLAN STRESSFUL ———t
ACTIVITIES AHEAD OF TIME SPEND TIME IN NATURE




La bellezza migliora I'attivita
del nostro sistema immunitario riiesrslinlod B SN

Emozioni positive come la meraviglia e lo stupore migliorano la nostra salute

e CORRIERE DELLA SERA & SALUTE

«La bellezza salvera il mondo» scriveva Fédor Dostoevskij
in un celebre passo dell'ldiota. Di certo provare emozioni
positive come Ia meraviglia e lo stupore migliora la nostra
salute. Lo sostiene un recente studio condotto da
ricercatori dell'universita di Berkeley, California che &
stato pubblicato sulla rivista scientifica Emotion:
ammirare Ia volta della Cappella Sistina o ascoltare I'Ave
Maria di Schubert aiuta l'attivita del nostro sistema

immunitario.
Citochine
I ricercatori dell'Universita californiana hanno condotto due esperimenti separati
su un campione di 200 persone e hanno notato che quando queste ultime
provavano emozioni positive tra cui meraviglia, stupore e sorpresa producevano
bassi livelli di citochine, proteine secretate da cellule del sistema immunitario e
necessarie a combattere infezioni e malattie. Quando il loro livello & basso cid &
sintomo di ottima salute, mentre un alto livello di citochine & associato a peggiori
condizioni fisiche e pud provocare diversi problemi come diabete, malattie
cardiache, artrite e persino il morbo di Alzheimer e depressione clinica.

Una volta defla cappella Sistina



SELYE THRESHOLD This stress / strain
PONTOF MAXMUMPERIORMANCE  rg|ationship seems to apply
to all animal life, or at least

to all mammals

/Omeo stasi
NOFRMAL PERFORMANCE

T T T N ADSENCE OF STRESSOR

SYSTEM PERFORMANCE

Eustress Distress

A llarmée Resistenza Esaurimento

STARTLE EUSTRESS REGION MSTRESS REGION
RESPONSE INCRE ASING PERFORMANCE DECREASING PERF ORMANCE STRAIN/ TIME
o DUE TO STRESS ADAPTATION DUE TO SYSTEM EXHAUS TION

LA PERCEzZIONE DELLO STRESS € INFLUGNZATA DALLE €SPERIeNze, DALLA GENETICA € DAL
COMPORTAMENTO DI UNA PERSONA. QUANDO IL CERVELLO PERCEPISCe un'esPERIeNzZA
STRESSAINTE, VENGONo AVVIATE RISPOSTE FISIOLOGICHE € COMPORTAIMENTALI CHE PORTANO
ALL'ADATTAMENTO.

NEL Tempo, IL CARICO STRESSANTE PUO ACCUMULARSI € LA SOVRAESPOSIZIONE A MEDIATORI
DELLO STRESS NEURALE, eNDOCRING € IMMUNITARIO PUO AVERE EFFETTI NEGATIVI SU VARI
SISTEIMI DI ORGANI, PORTANDO ALLA MALATTIA.
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PUO MIGLIORARE Le PRESTAZIONI DELL'ORGANISINO.

Questo percheé brevi periodi di stress rafforzano la connessione tra i neuroni nel cervello. Gio puo aumentare le prestazioni mentali,
migliorare la capacita di attenzione e migliorare la produttivita.

PUO INIGLIORARE LA MEMORIA.

Un altro vantaggio del rafforzamento delle connessioni cerebrali & che la memoria pud migliorare.

Il tipo di stress positivo puo essere stimolante, dandoti pili energia per fare le cose che devi fare.
Questo & uno dei motivi per cui le persone si sentono cosi produttive quando sono sotto pressione.

PUO RAFFORZARE IL SISTEMA IMMUNITARIO.

Sebbene lo stress cronico possa abbassare la risposta immunitaria e favorire infiammazioni, basse dosi di stress possono stimolare la
produzione di interleuchine che aiutano il sistema immunitario.

PUO ReNDERe PIU ReSILICNTI.

Di fronte a una situazione stressante, hisogna trovare il modo di superarla. Questo aiuta ad affrontare meglio situazioni simili in
futuro.



ALCUNE STRATEGIC GENECRALI CHC POSSONO CONTRIBUIRE A
CRCARE SITUAZIONI DI GUSTRESS:

o SFIDE PERSONALI POSITIVE: sfide che sono percepite come raggiungibili ma richiedono uno sforzo
significativo possono generare eustress. Impostare obiettivi stimolanti, ma realistici, e lavorare per
raggiungerli puo essere gratificante.

o NUOVE eSPERIENZE: L'esplorazione di nuovi territori, la partecipazione a attivita che offrono un
elemento di novita e I'apprendimento di nuove abilita possono essere fonti di eustress.

° L'esercizio regolare € noto per ridurre lo stress e migliorare I'umore. Partecipare a
un'attivita fisica che ti piace, che sia una nuova forma di esercizio o una sfida piu intensa, pud generare
eustress.

o SITUAZIONI SOCIALI POSITIVE: Interazioni sociali costruttive e appaganti, come lavorare con una
squadra affiatata o partecipare a eventi sociali positivi, possono essere fonti di eustress.

o PROGETTI CREATIVI: Coinvolgersi in attivita creative, come scrivere, dipingere, suonare uno
strumento musicale o altri progetti artistici, pud essere una fonte di eustress.

e GESTIONE DEL TeMPO: Una buona gestione del tempo, impostare priorita e affrontare le sfide in
modo organizzato puo contribuire a trasformare lo stress in una forza positiva.

comprendere i propri limiti, cercare sfide stimolanti piuttosto che sopraffacenti,
e impegnarsi in attivita che portano un senso di realizzazione e soddisfazione



