lirinare lo stress:
Impossibile e olretutto
inutile, sostiene lo
psicologo Pietro
Trabucchi, che
all’'Universita di Verona insegna
Coaching e Psicolagia dello sport,
perché, dice, «passediomo dentro di
noi, come un dono, un insieme di
risorse che abbiomo ereditate dal

passafo: la resilienza o resistenza
psicologica=. In sostanza, la capacitd
di gestire tutto cid che provoca stress
senza farsi travolgere. Ma c'é di pil:
Trabucchi sostiens che chiungue pud
migliorare questa caratte

Ia storia della barca
capovolia. Non arrendersi ma

lottare: questo significa la parcla

resilienza, dal latino resilio, che
indicava il tentativo di risalire su una
barca capovolta, quindi la lotta per
non affogare. In metallurgia il
termine segnala la capacita di un
metallo di resistere alle forze che gli
vengono applicate, & quindi il
contrario della fragilita, Spiega
Trabucchi: «La persona resiliente &
ottimista, ha lo tendenza a leggere i




fatti negativi come limitati nel tempo
e circoscritti a determinate situazioni.
Pensa di avere un ampio margine di
controllo sulla propria vita. E
fortemente motivata a raggiungere i
suoi obieftivi. Vede | cambiamenti pid
come un'opportunitd che come una
minaccia. E, sopratiutto, di fronte o
sconfitte o frustrazioni non perde la
Speranzas.

se fosse colpa delle
coccole? L. PErsone nNon sono
strassate dagli eventi, ma da come [i
interpretano, dice Trabucchi, Cosi un
brutto voto a un esame pud essere

letto in due modi: non o all'altez-
za oppure non ho studioto abbastan-
0. Ml Fr_lb_n"‘gl'l'lj (0] rlrﬂmlncu::

Do la colpa al professore troppo se-
vers, cosi non mi sento un fallito, o

i ZCHI
Piero Trabucchi & docente
di Cooching e Psicologia
dello spart all'Universita di
Verona. 5ta lavorondo con
la nazionale di sci in prepo-
razione delle Climpiodi in-
vernali di Vancouver 2010.
Par dimostrare la sug tesi
sulla resifienza ha scalate
I'Everest dol versante Mord
e scritto Resisto, dungue
sono [(Corbaccio). Melle
foto: sul Monte Bionco (il
secondo scalatore), per
I'allenamento al senso di
controlle; un membro del-
la nozigngle di Triathlon
si esercita a superare dif-
ficolta aeree; Trobucchi e,
alle spalle, la ragnatela
che usa nei corsi di resi-
lienza di gruppo.

decido di studiare di pit la prossim
volta. Se si accusa il mondo est

non si combatte, ci si rassegna.

ci si autocompatisce, cosi non si ha
neppure la responsabilita di cié che
negativo. 5i pud accusare la sfortung
oppure il destino.

In alternativa, ci si possono assumere
le proprie responsabilitd. Non & facile
cambiare modo di pensare, visto che




OISAGIO DM MOBBING

I'educazione ricevuta, il tipo di cubtu-
ra in cuis uti hanno, in parte,
il loro peso.
Jna ricerca sulla percezione del do
: in bambini anglosassoni e latinis,
continua lo psicologo, sha mostrato
i primi avevano una soglio del
olore pit alta perché nella loro cul-
tura il pianto non viene premiato con

le coccale, come awigne iny

caso dei bambini latini. Inaltre si vive
in una societd dove si a I'abitu-
dine o tollerare il dolare

meno un lege :

meno la frustrazione do insuccessos.

imparare a produr-
re lInfocikl. i sistema immuni-
tario diventa pid efficie

cresce i| Enso di v

2 “he hnjnt'lf.‘:n || compits
durre anticarpi.
E solo un esempio di quanto hanno
ormai dimostrato le ricerche interna-
zionali: gli stati mentali positivi rendo-
nti alle malattie.
a quotidiana, di fro
one di una minaccia il no-

0 meccanismao istintiva 2 pri-
, lotta o fuggi.
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bucchi, «continuano a funzionare an-
che se non sono pil usate nella lotta
per la sopravvivenza,

Percid, se non si & capaci di filtrarle,
se non s impara a cambiare il tipo di
risposta, la prolungata inibizione del-
'azione fa ammalare. In realta g
reazione fisiologica agli eventi é stret-
tamente legata alla valutazione che
si fo di essi. Bisogna imparare a con-
siderare elementi disturbanti come
“normali®s.

obiettivo: Ia scimmia
I:lll"lqerlte. Lo stress da lavoro &
una dei pid sofferti. In Italia in cima
alla lista degli stressor ¢'é la cattiva
qualita del lavoro: dal precariato alla
ripetitivitd (il disogio colpisce il 43 %
delle persone), alla difficoltd con i
colleghi maleducati, intolleranti o ag-
gressivi (38%). Megli Stati Uniti costa

300 miliardi di dollari ogni anno in
cure mediche. E un tipo di malessere
che colpisce indiscriminatamente,
non contano 'etd o il ruclo, perché
cit che importa & la mancanza di
controllo su tutte quelle ore della vita
che si passano fuor casa.

Mumerosi test di laboratorio hanne
dimostrato invece che il potere, non
necessariomente gerarchico, fa bene
alla salute. Lo «scimmia dirigentes,
protagonista di un esperimento clas-
sica, ha una salute perfetta grazie al-
la possibilitd di settrarsi a scariche
elettriche premendo una levetta.
Mentre la scimmia costretta a subire
in continuazione la corrente presenta
nel sangue alti livelli di cortisolo, I'or-
maone dello stress, perde il pelo, ha il
sisterna immunitario in 1ilt.

E la conferma sperimentale di cid che
intuitivamente si sa: il controllo dellg

= Sono i geni a influenzare 1a resilien-
za. Almeno secondo | ricercator ame-
ricani che hanno esaminato il cervello
di topolini stressati, trovando in gran
quantitd una particolare proteina la cui
produzione nel cervello &, appunta,
geneticamente regolata.

«La genetica & una scusa», sostienea in-
vece Trabucchi. «La gestione dello
stress in un animale & determinata dai
geni e influenzata dagli ermoni, ma il
topo non “ragiona”s.

La ricerca ha rivelato che in due zone
del cervello dei topolini (area tegumen-
tale ventrale e nuclee accumbens, le-
gate alla gratificazione) & presente una

proteina, BONF, una sorta di dottor

Jekill-mister Hyde: da un lato favorisce
la comparsa di nuove connessionitra |
neuroni quando si apprende qualcosa
di nuovo e lo si memorizz 'altro,
seil suo livello & alto, abbassa la capa-
cita di reagire a eventi stressanti.

Gli sclenziati, infatti, hanno trovato nel
topi nen resilienti un livello di concen-
trazione della proteina superiore del 80
per cento a quello verificato nei topi
resilienti. Cid significa, secondo i ricer-
catori, che il comportamento dipende
dai geni che regolano I'attivita biochi-
mica di certe aree cerebrali.

«Ma la mente umana & molto pid com-
plessa di quella del topes, dice Tra-
bucchi. «E il fatto che modificando I'in-
terpretazione di una situazione cambi
anche il suo peso negativo su una per-
sona, dimastra che non siamo geneti-
camente determinati».

situazione pud limitare | danni fisici,
«ll dirigente che dorme poco la notte
prima di un incontro importante ha
una reazione sana a un motivo di
tensiones, dice Trabucchi. «Ma se si
sveglia ogni mattina alle quattro, si-
gnifica che qualcosa non va, |l capo
& come lo sportivo, lavora per scelta
in un contesto che gli propone sfide
e pud sopportare carichi enormi di
stress, a patte che fueri possa trova-
re un ambiente che gli permetta di
“riposare”, cosa che di solito awiene
in famiglia. Ma se questa isola felice
manca, & dimastrato che la sug resi-
lienza complessiva cala drastica-
mentes,

MNon & un caso che anche in Halia stia
entrando nelle aziende il coach, l'al-
lenatore, termine sportive che rende
perfettamente I'idea della partita in
gioco: aiutare una persong g rspon-
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dere senza soccombere all’alte livello
di competitivitd e fare centro, miglio-
randone le capacita di autosservazio-
ne, consapavolerza, autostima in re-
lazione alle proprie caratteristiche
personali.

fate lezione al capo. se
il capo sa gestire il proprio stress an-
che il gruppo di lavoro & vincente, dice
Trabucchi. «Ferché cagi la conoscenza
s5i pud comprare & costa poco, ma una
buona squadra non si compras. Ed é
proprio la capacita di lavorare insieme
che viene sempre pil opprezzata an-
che in lalia, tanto che proprio Trabuc-
_chi tiene corsi di gestione dello stress
in alcune multinazional.
Perché & vincente il team in cui i diver-
si membri hanno buone relazioni tra
lore e con il loro leader, hanne un
obiettivo comune e definito. La resi-
lienza del gruppo dipende da quella
delle singole persone, ma anche da
quella del capo. Che succede se pro-
prio lui non sa gestire lo stress?
alntanto non sempre il capo gerarchi-
co coincide con il leader, il cui potere
viene riconosciuto e rispettato dal
gruppa, & che quindi deve essere resi-
liente=, spiega Trabucchi, «Se invece
un capufficio non & in grado di gestire
il proprio stress e lo riversa sui collobo-
ratori sotto forma di aggrassivitd, di-
sinteresse o apatia, 'efficienza del
gruppo crolla a livelli bassissimi: stati
d'animo negativi diventano la norma,
il clima emotivo, la motivazione e lg
produttivitd calano, Le persane si met-
tono in malattia, addirttura trovano
I'alibi per non fare il proprio dovere:
darmi da fare per ricevere guesto s,
Percit diventa essenziale per il capo
tenere sotto controllo lo propria resi-
lienza. Infatti non ¢’ molio che i colla-
borator possana fare per correggere
una situazione disastrosa dove il capo
& incapaces, conclude lo psicologo.

come aumentare Ia
propria resilienza. s-
sogna diventare consapevaoli dei mec-
canismi che portano regolarmente alla
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COMPITI RIPETITIVI

DONNE E STRESS

Uno studio delia psicotoga Shefley Taylor,
della University of California, Los Angeles,
mostra che le donne reagiscono allo stress
prendendosi cura dei pill giovani e carcan-
do contatti sociali. Cid & dovuto a un ormo-
ne, I'ossitocing, che rende meno ansiosi e
pil socievoli & infiuisce sul senso matermo,
LU'ormone & presente nei due sessi, perd nel-
le donne i suoi effetti sono amplificati dalla
fluttuazione degli estrogeni. Cid spiegail
diverso modo di reagire allo stress,

-

valutazione distorta di un fatto. Cosi si

pud aurmnentare la propria resilienzas,

suggerisce Trabucchi. «Occorre porsi
un obiettivo specifico, definito (se &
troppo genenco c'é rischio di perdersi)

e sfidante, nel senso che deve coinvol-

gere emotivamente ma che nello stes-

s0 tempo non sia fuori portata; da rag-
giungere gradualmente, tale per cui

I'insuccesso possa essere considerato

come la tappa inizigle di un nuove per-

corso. Trabuechi porta 'esempio di un
esaome da sostenere. Questa & lo sua
proposta.

A) Lo studio deve essere considerato
come frutto di capacitd che posso-
no essere apprese. Vedere una co-
pacitd intellettuale, per esempio co-
me |"abilitd matematica, sclo come
frutto del talento crea l'alibi del non
impegno: tanto non sono portato.

B) Lobiettivo deve essere coinvolgents,



solo cosi, grazie alle emozioni in gio-
£o si creano nuove connessioni tra i
neuroni, la mente diventa piu agile.
E troppo comodo considerare lo stu-
dic in termini di «mi motivas, «non
mi maotivas. Qualunque compito
pud essere trasformato in una sfida
interessanta, E saperlo fare é un
vantaggio competitive enorme.

) Superare I'esame, deve essere una
meta definita e misurabile: non ba-
sta dire «oggi devo studiares, si de-
ve stabilire quarte pagine affrontare
e valutare alla fine della gisrnata se
si & raggiunto I'obiettivo o no.

D} Lobiettivo deve essere tale per cui
un eventuale insuccesso possa es-
sere ripensato, Come una nuova
tappa da cui Apartire. Se I'ohiettivo
& definito e misurabile si sa bene
cosa & mancato. Mettere pid impe-
gna maotiva ancora di pid.

lo zucchero cogniti-
VO. Modificare il modo di valutare gli
eventi ha effetto sulla biochimica del
cervello, spiega Pietro Trabucchi. «Ma
& anche vero il contrario: 'eccesso o la
carenza di certi neurotrasmettitori agi-
sce influenzando a sua volta lo stato
d'animo e le emozioni. |l problema,
Coso mai, & corme procurars le sostan-
z& che mancanaos.

Lo psicologo Rob Markus dell’ Univer-
sitt olandese di Maastricht, per esem-
pia, ha dimostrato che una dieta ricca
di carboidrati, come pane, pasta, riso
o mele ricchi di zuccheri, aumenta la
quantita di triptofano nell‘'organismao.
Questa sostanza, un precursore della
seratoning, la smolecola del buonu
mores, & in grado di migliorare le ca-
pacitd cognitive nelle persone sotto
stress, perché abbassa il livello di ansia
paralizzante, che monta quando devo-

LA

- Egeo gli ultimi dati europel (2005)
sulie condizioni di lavoro di 30mila
persone in 31 Paesi, Turchia, Croa-
zia, Svizzera e Norvegia comprese.
Il 35%¢ in generale lamenta problemi
di salute, in particolare I'talia si av-
vicina al 40%, in Polonia si raggiun-
ge addirittura il 70%.

| sintomi fisici piu frequenti sono
male a schiena e muscoli, seguitida
stanchezza, stress, mal ditestaeir-
ritabilitd. Con una differanza: i liberi
professionisti e i dirigenti mostrano
livelli di problemi psicologici pil alti
rispetto a quelli fisici.

» Pietro Trabucchi tiene corsi di
«Hesilient Training= durante i quali le
persone devono superare difficolta
concrete, per esempio creare ben-
dati figure qecmetnc.hsr COn UNa cor-
da (nella .
foto) o at-
traversare
una ra-
gnatela
sempre di
corda.

Durante

I'allena-

mento | partecipanti osservano,
analizzano e discutono insieme il
proprio stile di resilienza, cioe i pro-
pri punti forti @ quelli sui quali lava-
rare per migliorare la propria gestio-
ne dello stress,

Ln allenamento pratico alla resilien-
za personale e di squadra.

no svolgere compiti intellettuali, Maiil
trucco & tutto nell’equilibric. |nfatti un
eccesso di zuccheri nel songue inibisce
le funzioni mentali e, soprattutto, crea
una sorta di dipendenza psicologica; si
mangia sempre pit cibo dolce perché
questo scatena il rilascio di beta-endor-
fine, sostanze che impediscono di sen-
tire il dolore, e serotoning, offrendo un
immediato senso di benessere. Pur-
troppo le sensazioni di energio ed
euforia durano poco e si Aparte alla n-
cerca di zucchero. Un circolo vizioso
che abbassa la resilienza individuale. E
una vera dipendenza, dicono gli esper-
ti. Ma si pud vincere. «5e si cambia il
modo di valutare gli eventi, si ottengo-
no nell'organismao le stesse modifica-
zioni nella concentrazione di serotoni-
na e beta-endorfines, conclude Piero
Trabucchi. «E questo tipo di "zucchero
cognitive” a rendere pid resiliontis, @



