Buongiorno!

... che lo
stress abbia
inizio..

Segni e Sintomi dello Stress

Tecniche per affrontarlo e gestirlo

4.06.22 P.Adamoli
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emozion

Nell’organismo umano si presenta con una serie
di fenomeni NeuroOrmonali - intensa attivita
secretoria della corteccia surrenale ( surrene,

“soprarene “)
1936 Hans Seyle /



positivo de
fisiologica e mentale, funzione adattiva a un
cambiamento nell’lambiente

DEstress - Relax recupero omeostasi




catecolamine, a surrene
Adrenalina, Cortisolo

Cuore accellera sangue al cervello muscoli, arterie e vene si restingono
tempo di coagulazione si abbrevia (limitazione emorragie ) respirazone
rapida piu ossigeno vie aree si asciugano per far passare piu aria, sudorazione
aumenta per rinfrescare corpo recettori cutanei “drizzano” | peli e intestinali
causando sensazione addominale di chiusura ( digestione rallentata o
sospesa )




Amigadala, pat

| sensi trasmettono ad Amigdala che reagisce e
cortocircuita con corteccia cerebrale




E un ormone “adattivo” come I’Adrenalina
Con le altre sostanze mobilizza zuccheri,

grassi, aminoacidi




E’ il moderatore delle reazioni del sistema

ma se sottoposto ad una continua tensione ...




disfunziona
impedendogli comportz

Ma se lo stress non va in destress ?

STRESS CRONICO = Disturbi da Stress, Ansia,
Depressione, Disturbo post traumatico da stress PTSD

Troppo zucchero, troppi grassi, indebolimento sistema
immunitario , sintomi / patologie PsicoSoma



Sensazione Percezione

Processo di registrazione dello stimolo Processo attraverso il quale si interpretano le
« Gli organi sensoriali rilevano lo stimolo informazioni che sono state registrate dal

esterno trasformandolo in impulsi sistema sensoriale:

nervosi che arrivano a! sistema nervoso  glj jnput sono categorizzati e quindi interpretati
centrale per l'elaborazione

Sensation l Meaning

Sounds s 4 /
Sensory
{ seceDion Attention Interpretation Response

Tastes
Textures

G




- Se sono dispo cegliere la

corretta sequenza comportamentale richiede un semplice processo
di decision making, che impiega 1-2 secondi.

- Se non esiste una risposta appropriata nel database, allora dovra
essere creato uno schema comportamentale temporaneo. Questo

processo impieghera almeno 8-10 secondi in circostanze ottimali e
in condizioni di pericolo richiedera anche piu tempo. Poiché spesso
il tempo non e sufficiente, si produrra una paralisi cognitivamente

indotta o comportamento di freezing (Leah, 2014).



e Spesso no - oer quello che
sono ma per quello che ... siamo ( Anais Nin )

* Penso che quest’'uomo stia soffrendo a causa
dei suoi ricordi (1895, S.Freud)



Organoc
dell’uditc e

dell’equilibric

E POI ?
Recettori interni



L’esperienza costruisce o modifica la percezione ?

A ciascuno la sua soggettivita e risposte agli eventi
stressogeni ?




AUTO ORGANIZZAZIONE DI UN SISTEMA COMPLESSO

L'organismo, dunque, organizza tutte
gqueste sensazioni PER AGIRE NEL
MONDO ma anche PER REGOLARE
LE SUE FUNZIONI INTERNE.

Significa che cio che percepisco
“fuori” influenza la regolazione
interna del corpo, mentre cio che
percepisco “dentro” influenza le mie
reazioni fuori.




realta - rlspetto alla mansione da svolgere —
fissazione, incaponimento, opposizione a richieste
tremore, pianto, rabbia, aggressivita, scarsa
concentrazione e memoria,attacco di panico

Allontanamento,,estraniamento, mutismo,
isolamento, perdita comunicazione/ relazione



Vorrel scarxricare l1lo stress
ma non riesco a trovare
l'applicazione ..
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DURANTE - s :
valutare interventi ad personam modulando su comportamenti

Tecniche SOS e in casi estremi /urgenti Psicologo emergenza /
Medico

Non dimenticare MAI se stessi

POST : Debriefing



* CONDIVISIONE

* TECNICHE







Espira re sistema nervoso parasimpatico che

riporta le funzioni a livelli normali




inform
Modificare

Attenzione al corpo
Radicamento

Ascolto muscolare dai piedi in su ... mi conosco ?
Contrarre e rilasciare



velli di zucchero
nel sangue, frequenza cardiaca, ipertensione
normalizza stati dell’'umore

Migliora la connessione e consapevolezza di se




Effetto fiton
Diversa sensibilita sensoriale e

motoria in ambiente naturale







