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ufiicio provocano of volunte

cireo Timilo incidenti d outo all'onac

limingre 1o stress?

passato: la resilienza o resistenzo
impossibile e oftretutto

psicologicos. in sostanze, lo copaciio indicava il tentativo di risalire su una
inutile, sostiene fo di gestire tutto cid che provoca siress

barca capovolta, quindi la lotta per
psicologo Pietro senza farsi fravolgere, Ma ¢'é di pi:

ron affogare. In metallurgio il
BEEER TobyccltThe Trabuechi sostiene che chiunque pud termine segnala a copacita di un
all’Universita ﬁl %erono insegno mighorare questa ceratteristico.

metallo di resistere alle forze che gli
Couching e Psicologia delio spost, vengono opplicate, & quindi il
perché, dice, «possediomo dentro di ia storia delia barca cortrario della fragilitd. Spiego
noi, come un done, un insieme di CEQOVO“B. Non arrendersima Trabucchiz «La persona resiliente &
risarse che abbiamo ereditato dal ottirnista, ha la tendenza a leggere |

resilienza, dal latine resilio, che

Jottare: questo significo la porola

Ritaglio stampe ad uss esclusive Gel deskinatarie, nen riproducibile.
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fatti negotivi comne limitati nel tempo
e circoscritti a determinate sifuazioni,
Pensa di avere un ampio margine di
controlio suita propria via. £
fortemente motivata a raggiungere i
suoi obiettivi, Vede  cambiamenti pid
come un'opportunitd che come una
minacciv. E, sopratiutto, di fronte a
scorditte o frustrazioni non perde lo
spergnza».

di Potrizia Gionge

fota di Thimas Herbric/Photogroup Service

se fosse colpa delle
COCCOIE? Le persone non sano
stressate dagli eventi, ma da come i
interpretono, dice Trabucchi. Costun
brutto ¥oto a un esame pud essere
letto in due modi: non sono all’altez-
za oppure non he studicto abbastan-
zar. Mi rassegno o rficomincio.

Do la colpa af professore troppo se-
vero, casi non mi sento un follito, o

i vy

Piero Trabucchi & docente
dt Cooching e Psicologia
delle sport all’ Universita di
Verona, Sto lavorondo con
te renrionale di sci i prepo-
razione defle Olimpiadi in-
vernc di Yancouver 2010,
Per dimpsérare fa sug fesi
sullo resilienza ho scolato
VEverest dol versonte Nord
e scritigResisto, dungue. |
sono {Corbaccip). Nelle
: ARG e tonice (il
secondo scolatore}, per

I'aflenarmento ol senso di

controlio: un membro del-
lo nozienale di Triathion
si esercifa o superare dif-
ficoltd aeree; Trabucchi e,
olle spolle, o rognatela
che usg nei corsi di resi-
tienza di gruppe.

decido di studiare di pit o prossima
volfa. Se si accusa i mondo esterno,
non si combotte, ci si rassegno. Anzi,
¢i §i autocompotisce, cosi non st ha
neppure o responsabilité di cid che &
negativo. Si pud accusare lo sforiuna
oppure il destino.

In glternativa, ci si possono assumere
le proprie responsabilita, Non é focile
cambiare modo di pensare, visto che

Ritaglic stampa
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Yeducazione ricevuty, il tipo di cultu-
ra in cui st é cresciuti hanno, in parte,
il loro peso.

«Una ricerca sulla percezione del do-
iore in bambini anglosassoni e latinis,
continua lo psicologo, «ha mostrato
che I primi avevano una soglia del
dolore pili alta perché nella foro cul-
tura it picnio non viene premicto con
le coccole, come avwiene invece nel
caso det bambini lotini. Inoltre si vive
in una societd dove si & persa I'abitu-
dine a tolierare it dolore fisico, nem-
meno un leggero mal di testa, tanto
meno la frustrazione do insuccesson,

imparare a produr-
e INfoci. # sistema immuni-
tario divento pid efficiente quando
cresce il senso di controlle in situazio-
ni che pfima erano temute. Questo
favorisce 'aumento delle cellule T
helper, che honro il compito di pro-
durre anticorpi.

£ solo un esempic di quanto hanno
ormai dimostrato le ricerche interna-
zionati: gli stati mentali positivi rendo-
no pit resistenti alle malattie,

Ma nella vita quotidiona, di fronte al-
lo percezione di une minaccia il no-
stro organismo reagisce sermpre con
lo stesso meccanismo istintivo e pri-
mitivo, lotta o fuggi.

«le risposte ormonalis osservg Tra-

DISREIO

e

Nell'Unione europet sono 12 milioni Je persone tormentote suf posto di lavoro.

Per if 38 per cento dogli itoliani { colleghi mateducaty, intolleronti o aggressivi rappresentant ung fonte di stress. ]

Ritaglio stanpn
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bucchi, «continuano a funzionare an-
che se non sene pils usaté nello lotta
per la sopravwivenza.

Percid, se non si é capaci di filtrorle,
se non st impara o combiore il tipo di
risposta, fa profungata inibizione del-
I'azione fo ommalare. In realta o
reazione fisiologica agli eventi é stret-
tamente legota alla valutazione che
si fa di essi. Bisogna imparare a con-
siderare elementi disturbanti come
"narmali”s,

obiettivo: la scimmia
dirgerte, Lo stress da lovoro &
uno dei pits soffertl. In italia in ¢ima
alle lista degli stressor ¢’@ la cattiva
quolité del lavoro: dal precarioto alla
ripetitivita (i disagio colpisce i 43 %
delle persone), alla difficoltd con i
colleghi maleducati, intolleranti o ag-
gressivi (38%). Negh Stati Uit costa

300 miliardi di dellari ogni anno in
cure mediche. E un tipo di malessere
che colpisce indiscritninatarnente,
non contano I'etd o it ruolo, perché
cir che importa & la mancanza di
controllo su tutte quetie ore della vita
che si passano fuori cosa.

Numeresi test di leboratario hanno
dirmostrato invece che il potere, non
necessariomente gerarchico, fa bere
alta salute. La «scimmia ditigentes,
protagenista di un esperimento clas-
sico, ha una scfute perfetta grazie al-
jo possibilitd di sottrarst a scariche
elettriche premendo una levetta.
Mentre la scimmic costretta o subire
in continuozione la corrente presento
nel sangue olti livelli di cortisolo, I'or-
mone dello stress, perde if pelo, ha il
sistemna immunitario in tilt.

E la conferma sperimentale di cié che
infuitivamente si sa: it controlio detio
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» Sano i geni a influenzare la resilien-
za, Almeno secondo i ricercator ame- -
ricani che hanno esaminato it cervello
di topofini stressafl, trovando in gran
quantith uria particolare proteina la eui
protiuzione nel cervello &, appunto,
geneticamente regolata.

«La genefica & una scusa», sostiene in-
vece Trabucchi, «L.a gestione dello
stress in un animale & determinata dat
geni e influenzata daghi ormont, ma il
topo non “ragiona’s,

Laricerca ha rivelato che in due zone
del cervello dei topolin (area tegumen-
tale ventrale e nuclec accumbens, ie-
gate zila gratificazione) é presente una
proteina, BDNF, una sotta di dottor
Jekit-mister Hyde: da un lato favorisce
la comparsa di nuove connessioni tra i
neuroni quando si apprentde gualcosa
di nuovo e fo st memorizza; dalialtro,
se il suo fivello & alto, abbassa fa capa-
cita di reagire a event stressanii.

Gli scienziati, infattl, hanno trovato nei
fopi non resitientt un livello di concen-
trazione della proteina superiore del 50
per cento a quello vetificato nei topi
resilienti. Cio significa, secondo i ricer-
catori, che it comportamenta dipende
dai geni che regolano 1'attivita biochi-
mica di certe aree cerebral.

«Ma fa mente umana & molto pil com-
plessa di quella del topo», dice Tra-
huccht. «E if faito che modificande Pin- §
terpretazione di una sHuazione cambi
anche i sua peso negativo su una per-
sona, dimostra che non siamo geneti-
camente determinati.

situazione pud limitore | donni fisici.
«ll dirigente che dorme poco la notte
prima di un incontro importante ha
una regzione sang a un motivo di
tensiones, dice Trobucchi. «Ma se si
sveglhia ogni mattino clle quattro, si-
gnifica che qualcosa non va. li copo
& come lo sportivo, lgvora per scelta
in un contesto che gli propone sfide
@ pud sopportare carichi enormi di
stress, a patto che fuori possa trova-
re un ambiente che gli permetto di
“riposare”, cosa che di solito avviene
in famiglia. Mo se questo iscla felice
menca, & dimosteato che fo sua resi-
lienza complessiva cala drastica-
menter,

Non & un caso che onche in falig stia
entrando nelle aziende il coach, Val-
fenctore, termine sportivo che rende
perfettamente {'ided della partita in
gioco: aiutare una persona q rispon-
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dere senza soccombere all’alto fivello
di cormpetitivita e fare centro, miglio-
randone le capocitd di qutosservazio-
ne, consapevalezza, autestima in re-
lazione oite proprie coratteristiche
personali,

fate lezione al Capo. se
il capo sa gestire i proprio stress an-
che it gruppo di lavoro & vincente, dice
Trabucchi. «Perché oggl la conoscerza
s pud comprare e coste poco, ma una
buona squodra non si comprar. Ed @
proprio la copacitd di lavorare insierne
che viene sempre pil apprezzota an-
che in ltalio, tanto che proprio Trobuc-
chi tiene corsi di gestione dello stress
in alcune multinazionali,

Perché & vincente if team in cui i diver-
si membri hanno buone relazioni tra
lore e con i loro leader, hanno un
obiettive comurne e definito. Lo resi-
lierza del gruppo dipende da quella
dedle singole persone, mao anche do
quella det copo. Che succede se pro-
prio fui non sa gestire lo stress?
«Imtanto non sempre it capo gerarchi-
co coincide con i lecder, it cul potere
viere riconesciuto e rispettato dal
gruppo, e che quindi deve essere resi-
lientex, spiega Trabucchi. «Se invece
un capufficic non & in grado di gestire
il proprio stress e lo riversa sui collabo-
ratod sotto forma di cggressivitd, di-
sinteresse ¢ apatia, efficienza del
gruppo crofla a fvelli bossissimi: stati
d’animo negativi diventane la norma,
il clima emotivo, la motivazione e lo
produttivitd calano. Le persone st met-
tono in malottia, addiritturo trovono
I'alibi per non fare i proprio dovere:
dormi da fore per tcevere questors.
Percid diventa essenziale per il copo
tenera sotto controllo ta propria resi-
lienza, Infaiti non ¢'é molto che 1 collo-
boratort possano fare per correggere
una situazione disastrosa dove il capo
& incapacer, conclude fo psicologo.

come aumentare &
oropirg Fresilienza. s.
sogna diventare consapevoll del mec-
caonismi che portano regolarmente alia

DONNE &

Une studio della psicologa Shetiey Taylor,
della University of California, Los Angeles,
mostra che le donne reagiscono allo stress
orendendost cura dei it giovani e cercan-
do contatti sociali. Cid € dovulo & un ormo-
ne, 'ossitocing, che rende rmeno ansiosi e
piv socievoli e inflisisce sul senso materno.
i.'ormone é presente nei due sessi, perd nel-
le donne i suoi effelti sono amplificali dalla
futtuazione degli estrogeni, Cio spiega it
diverso modo di reagire allo stress.

valutazione distorte di un fatto. Cost si

pud aumentare la propria resilienzas,

suggerisce Trabucchi. «Occorre porsi
un obiettivo specifico, definito (se &
froppo generico ¢'e rischio di perdersi)

e sfidante, nel senso che deve coinvol-

gere emotivarmente ma che neflo stes-

so ternpo non sia fuari portata; da rag-
giungere grodualmente, tale per cu
insuccesso possa essere considerato
come la tappa iniziale di un nuovo per-
corso. Trabucchi porta Pesempio di un
esame da sostenere. Questa & la sua
proposta.

A) Lo studio deve essere considerato
come frutte di capacita che posso-
no essere apprese. Vedere unag ca-
pacitd intelletivale, per esempio co-
me 'abilité matematicy, solo come
frutto del talento crec I'alibi del non
impegno; Tanto non seno portato.

B) L/ obietfivo deve essere coinvolgente,

Ritagiic
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solo cost, grazie alte emoxzioni in gic-
co st creano nuove connessiond tra i
neuroni, lo mente diventa piti agile.
E troppo comodo considerare lo stu-
dio in termini di «mi motivax, «non
ot motivar. Qualungue compito
oud essere trasformate in una sfida
interessante. £ saperlc fore & un
vantaggio competitive enorme.,

€y Superare 'esome, deve essere unc
meta definita ¢ misurabile: non ba-
sta dire «oggi devo studiores, si de-
ve stabilire guante pogine offrontare
e valutare olla fine della giornota se
si & raggiunto l'obiettivo o no.

D} Hobiettive deve essere tole per cui
un eventuale insuccesso posso es-
sere ripensato, COmMe una NUova
tappa da cui ripartire. Se {'obiettivo
& definitc e misurcbile si sa bene
cosa & rmancato. Mettere pid impe-
gno mativa ancora i pid.

lo zucchero cognit-
VO, Modificore § modo di volutare gh
eventl ha effetto sulla bicchimica del
cervello, spiega Piefro Trabucchi. «Mao
& anche vero i contrario: I'eccesso o lo
carerzo di certi neurotrasmettitori agi-
sce influenzando a sua volta le stato
d'anirmo e le emozioni. | problema,
caso mai, & corme procurarsi Je sostan-
ze che mancono»,

i o psicologo Rob Markus deli’Univer-
sitd olendese di Maastricht, per esem-
pio, ha dimostrate che una dieta ricco
di carboidrati, come pane, posta, riso
o mele ricchi di zuccheri, gumenta lo
quontita di friptofano nell organismo,
Quiestt sostonza, un precursore delta
serctoning, la «molecola del buonu-
morew, & in grado di migliorare te ca-
pacia cognitive melle persone sotto
stress, perché abbassa il fivelto di onsia
paralizzante, che monta quando devo-

no svolgere compiti intellettuali. Ma il
trucco & futto nell’ equitibrio, Infatti un
eccesso di zucchert nel sangue inibisce
le furizioni mentali e, soprathutto, crea
una sorta di dipendenza psicologica: si
mangia sempre pill cibo dolce perché
guesto scatenc i rilascio di beta-endor-
fine, sostanze che impedisconoe di sen-
tire it dolore, e serotoning, offrendo un
immediato senso di benessere. Pur-
troppo le sensazioni di energia ed
euforia durone poco e si riparie alle ri-
cerca di zucchero. Un circolo viziose
che abbasse lo resilienzo individuale. £
una vero dipendenza, dicono gli esper-
ti. Ma si pud vincere. «Se si combia il
modo di valutare gli eventi, si ottengo-
no nell’organismo le stesse modifico-
zioni nella concentrazione di serotoni-
na e beto-endorfines, conclude Plero
Trabucchi. «E guesto tipo di “zucchero
cognitive” o rendere piu resilienti». @)
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