
Omeostasi + Stress =

Allostasi





Il concetto di allostasi si basa sul principio che lo stress 
è sempre presente e in un certo qual modo è necessario 
alla vita
Un carico allostatico è uno stress che l’organismo è in 
grado di affrontare
Un sovraccarico allostatico è uno stress che 
l’organismo NON è in grado di affrontare



E’ possibile migliorare il tono 
parasimpatico (vago) con una 

ginnastica “energetica”



il Sistema Endocrino





il Sistema Immunitario









La percezione dello stress è influenzata dalle esperienze, dalla genetica e dal 
comportamento di una persona. Quando il cervello percepisce un'esperienza 
stressante, vengono avviate risposte fisiologiche e comportamentali che portano 
all'adattamento. 
Nel tempo, il carico stressante può accumularsi e la sovraesposizione a mediatori 
dello stress neurale, endocrino e immunitario può avere effetti negativi su vari 
sistemi di organi, portando alla malattia.



Può migliorare le prestazioni dell’organismo. 
Questo peŵché bŵevi peŵiodi di stŵess ŵafoŵzano la connessione tŵa i neuŵoni nel ceŵvello. Ciò può aumentaŵe le pŵestazioni mentali, 
miglioŵaŵe la capacità di attenzione e miglioŵaŵe la pŵoduttività.

Può migliorare la memoria. 
Un altŵo vantaggio del ŵafoŵzamento delle connessioni ceŵebŵali è che la memoŵia può miglioŵaŵe.

Può dare più energia. 
Il tipo di stŵess positivo può esseŵe stimolante, dandoti più eneŵgia peŵ faŵe le cose che devi faŵe. 
Questo è uno dei motivi peŵ cui le peŵsone si sentono così pŵoduttive Ŵuando sono sotto pŵessione.

Può rafforzare il sistema immunitario. 
Sebbene lo stŵess cŵonico possa abbassaŵe la ŵisposta immunitaŵia e favoŵiŵe infiammazioni, basse dosi di stŵess possono stimolaŵe la 
pŵoduzione di inteŵleuchine che aiutano il sistema immunitaŵio.

Può rendere più resilienti. 
Di fŵonte a una situazione stŵessante, bisogna tŵovaŵe il modo di supeŵaŵla. Questo aiuta ad afŵontaŵe meglio situazioni simili in 
futuŵo.



Alcune strategie generali che possono contribuire a 
creare situazioni di eustress:

● 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 può essere gratificante.

● Nuove esperienze: L'esplorazione di nuovi territori, la partecipazione a attività che offrono un 
elemento di novità e l'apprendimento di nuove abilità possono essere fonti di eustress.

● Attività fisica: L'esercizio regolare è noto per ridurre lo stress e migliorare l'umore. Partecipare a 
un'attività fisica che ti piace, che sia una nuova forma di esercizio o una sfida più intensa, può generare 
eustress.

● 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.

● Progetti creativi: Coinvolgersi in attività creative, come scrivere, dipingere, suonare uno 
strumento musicale o altri progetti artistici, può essere una fonte di eustress.

● Gestione del tempo: Una buona gestione del tempo, impostare priorità e affrontare le sfide in 
modo organizzato può contribuire a trasformare lo stress in una forza positiva.

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


