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 DOBBIAMO AVERE PAURA DELLO STRESS?

CONTRO LO STRESS

  STRESS, TAPPEZZIERI E PERSONALITÀ

notizie e curiosità tra psiche e dintorni

OTTIMISMO E IMMUNIZZAZIONE

CANTA CHE TI PASSA

BIOCHIMICA DELLO STRESSS

NUMERO SPECIALE SULLO STRESS



La ricerca scientifica dimostra che lo stress riduce la risposta immunitaria. La continua
sollecitazione provoca un maggior rilascio di catecolamine, ormoni che in dosi elevate,
modificano la capacità di reazione degli anticorpi.
Le persone stressate che dimagriscono sono pochissime! Lo stress altera il processo di
elaborazione dei grassi. Inoltre, si attiva una particolare proteina che frena il
metabolismo e implementa la fame dei cibi grassi.
Con lo stress arrivano prima acne, orticaria, dermatiti. Inoltre: indebolimento e perdita
dei capelli, fragilità delle unghie, alopecia.
Un intenso stress agisce sull’ippocampo, zona del cervello deputata alla memoria a breve
termine. Cominciamo, quindi, a non ricordare informazioni immagazzinate anche poco
tempo prima.
Le pareti delle arterie e dei capillari si inspessiscono a causa dello stress e si formano con
maggior frequenza le placche aterosclerotiche. Livelli elevati di cortisolo, inoltre,
aumentano il colesterolo.
La persona stressata è più esposta a disturbi respiratori ed allergie, inoltre, colite, gastrite,
ulcera rappresentano il risultato di stati infiammatori dovuti proprio allo stress elevato.
La persona stressata mangia più in fretta e digerisce male, a causa dell’alterazione nella
produzione di succhi gastrici che, in eccesso, intaccano le pareti dello stomaco.
Aumentano anche motilità dell’intestino e accumulo di grassi epatici.
Livelli alti di stress causano calo della libido, alterazioni del ciclo mestruale, diminuzione
della fertilità.
Con lo stress arrivano prima dolori alle ossa ed articolari e deterioramento delle
cartilagini.
Livelli elevati di stress sollecitano i neuroni e ne aumentano la reattività, logorando
progressivamente i tessuti cerebrali e influenzando negativamente le performances
cognitive. Il cortisolo in eccesso, ha un’azione distruttiva sul DNA, accorciando i
cromosomi e facendo morire prima le cellule.

Oltre alla sana ricerca scientifica e agli studi secolari sullo stress e le altre problematiche
spesso correlate, come ansia e depressione, sarebbe quanto mai opportuno dare dei consigli
pragmatici, chiari, che possano echeggiare facilmente nei meandri della mente, con lo
scopo di acquisire una nuova e unica formamentis, proprio improntata sul benessere.
Cominciamo subito con una “terapia d’urto”, poiché vorremmo sottolinearvi, quali danni può
provocare lo stress cronico nella vostra vita e sul vostro organismo. Ecco, quindi dieci buoni
motivi per avere paura dello stress:
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Dobbiamo avere paura dello stress?



 1. IL CONTROLLO, OVVERO LA CONVINZIONE CHE LA VITA POSSA ESSERE
INFLUENZATA DAL SÉ; 
    2. L’IMPEGNO, CIOÈ LA CAPACITÀ DI IMPEGNARSI NELLE ATTIVITÀ; 
    3. LA SFIDA, OVVERO LA PROPENSIONE AL CAMBIAMENTO E NON ALLA STABILITÀ.

OGNUNO DI NOI, DAVANTI ALLO STESSO EVENTO, PUÒ REAGIRE DIFFERENTEMENTE. A
VOLTE, A FARE LA DIFFERENZA È IL CORAGGIO O LA DUREZZA CHE MOSTRIAMO
(HARDINESS). TALE CONETTO PREVEDE TRE DIMENSIONI PRINCIPALI:

UN ALTRO MODERATORE DELLO STRESS È LA RESILIENZA. TALE FATTORE È “UN
TRATTO DI PERSONALITÀ IN CUI CONVERGONO ASPETTI DI NATURA COGNITIVA,
EMOTIVA, FAMILIARE, EDUCATIVA, ESPERIENZIALE,  ASPETTI MATURATIVI CHE
MOBILITANO LE RISORSE DELLA PERSONA …”.  

IL LOCUS OF CONTROL: PENSATE CHE CIÒ CHE VI ACCADE DIPENDA
PREVALENTEMENTE DA VOI, DAL VOSTRO OPERATO, DAL VOSTRO IMPEGNO E
DEDIZIONE O PIÙ DAL CASO, DALLA FORTUNA, DALLE STELLE? NEL PRIMO CASO
(LOCUS OF CONTROL INTERNO) SARETE MOLTO PIÙ PRODUTTIVI, DETERMINATI E
RESPONSABILI DELLA VOSTRA VITA. NEL SECONDO CASO, (LOCUS OF CONTROL
ESTERNO) SARETE MENO MOTIVATI ED AFFIDABILI. SEMBRA, INOLTRE, CHE PIÙ UNA
PERSONA SIA FATALISTA, PIÙ CONTRAGGA INFEZIONI! 

STRANO MA VERO …

INDIVIDUI CHE OSSERVANO ALTRE PERSONE SOTTOPOSTE AD UN ELEVATO STRESS
PSICOLOGICO, VENGONO CONTAGIATE. SI REGISTRA, INFATTI, IN LORO, UN AUMENTO
DEI LIVELLI DI CORTISOLO!
CIRCONDATEVI DI PERSONE POCO STRESSATE …

C O N T R O  L O  S T R E S S



L’ipotalamo è un’area del cervello che secerne il CRH, ovvero l’ormone che
stimola il rilascio dell’ormone corticotropo (ACTH o corticotropina), che
viene prodotto dall’ipofisi. L’ACTH prodotto dall’ipofisi stimola il surrene
nella sua parte periferica (corticosurrene)a produrre cortisolo, l’ormone
dello stress.
Il CRH stimola, al contempo, un’altra parte del sistema nervoso centrale ad
attivare il sistema simpatico. Ne deriva un rilascio di catecolamine, ossia
adrenalina e noradrenalina (gli altri ormoni dello stress). 
Catecolamine e cortisolo permettono all’organismo di affrontare
prontamente una sfida o una difficoltà. Infatti, aumentano anche la pressione
sanguigna e la glicemia.
In questo senso diciamo che abbiamo una reazione fondamentale e
importante per l’organismo. L’eustress è infatti uno stress positivo, che ci
serve. Ma il distress è nocivo, ovvero una situazione o condizione di stress
che si protrae oltre il normale.
La quantità di cortisolo muta nell’arco delle 24 ore. Il maggior picco lo
troviamo prima del risveglio, poiché dobbiamo essere pronti ad affrontare la
giornata. Nei periodi stressanti però il livello può rimanere alto anche
durante l’arco della giornata, ostacolando anche il sonno. Di conseguenza, la
mattina ci sentiremo stanchi poiché i livelli di cortisolo sono bassi e pian,
piano, potremmo arrivare la sera a sentirci bene, con livelli di cortisolo
elevati. In questo caso però, avremmo un eccessivo affaticamento del
surrenale e un ritmo circadiano fuori fase.
Livelli elevati di cortisolo durante la sera predispongono a sviluppare forme
di ateroscelrosi, associate a ipertensione, con aumento del rischio
cardiovascolare. L’eccesso di cortisolo, inoltre, deprime il sistema
immunitario e diventiamo più vulnerabili alle malattie o ad ammalarci.

Biochimica dello stress



disponibile su AMAZON



La nostra personalità ha un ruolo chiave per modulare lo stress.
Tutto iniziò con un tappezziere che entrando in uno studio cardiologico chiese
ai medici: “Ma cosa diavolo hanno i vostri pazienti? Non ho mai visto consumare
le sedie in questo modo”. In effetti, le sedie nella sala di attesa erano a dir poco
logorate e consumate, nonché graffiate lungo i braccioli. Fu proprio tale strana
associazione tappezzieri-cardiologi che diede inizio agli studi interessanti sulla
personalità Tipo A!

Personalità Tipo A: Persone competitive, dai grandi risultati, sempre di fretta,
impazienti e ostili. Il Tipo A manifesta un caratteristico nucleo di impazienza
irritabile che accrescerebbe la vulnerabilità allo stress.
Tali personalità presentano un maggior rischio di avere disturbi cardiovascolari.
Successivamente, fu il tratto dell’ostilità ad essere predittore della malattia
cardiaca. 
Le persone impulsive sono più a rischio di ulcera peptica, poiché producono più
succhi gastrici. Tendono, inoltre a mangiare più in fretta.  Gli individui con bassa
autostima, quando sottoposti ad una valutazione negativa, riportano un netto
calo dell’attività dei linfociti NK.
L’ottimismo, invece, è associato ad un’alta percentuale di linfociti T helper e di
cellule NK. Sembrano quindi avere un sistema immunitario più forte rispetto
alle persone pessimiste. Anche l’essere eccessivamente apprensivi ha
ripercussioni sui globuli bianchi. Chi condivide le proprie emozioni sembra
essere più resistente alle infezioni, così come chi tende a reprimere la rabbia,
sembra più predisposto a sviluppare il cancro.

S T R E S S ,  T A P P E Z Z I E R I  E
P E R S O N A L I T À



OTTIMISMO E

IMMUNIZZAZIONE

“L’ottimismo è uno stato d’animo o un atteggiamento caratterizzato da aspettative sul
futuro personalmente o socialmente desiderabili, vantaggiose o gradevoli” (L. Tiger).
L’ottimismo è in grado di alimentare il benessere individuale. Una persona ottimista si
distingue per il suo pensiero e per il suo atteggiamento nei confronti della vita.
L’ottimista è una persona che sta bene non per motivi superficiali, ma perché sa
affrontare la vita con il pieno delle sue risorse, con  flessibilità e consapevolezza.
L’ottimismo produce rilevanti effetti sul piano biologico, psicologico, sociale e culturale.
Infatti, coinvolge l’esistenza nella sua totalità ed è in grado di generare un fondamentale
innalzamento del benessere soggettivo: la propria esistenza viene valutata più
favorevolmente e si hanno maggiori condotte emotive positive. 
A livello biologico, è stato riscontrato come l’ottimismo abbia influenze dirette sia sul
sistema endocrino, collegato con la condizione di stress, tramite la produzione delle
catecolamine, sia sul sistema psiconeuroimmunitario, con un incremento dei leucociti e il
mantenimento di adeguati livelli di citochine e interleuchine. 
Pessimismo ed emozioni negative modificano, infatti, il profilo del sistema immunitario,
tramite l’aumento del rilascio da parte dei globuli bianchi, di alcuni mediatori, tra cui
appunto le citochine e le interleuchine-6. Le citochine influenzano il comportamento
alimentare, il ciclo sonno-veglia, il comportamento sessuale, il tono dell’umore e le
prestazioni psicomotorie. L’eccesso di rilascio di citochine e delle interleuchine porta a
una riduzione della sensibilità dei recettori nervosi interessati e, col tempo può portare
a fenomeni di immunodepressione e alla predisposizione a episodi ricorrenti di
infiammazione. Nelle persone  dotate di ottimismo, invece, si osserva un contenimento
di questi processi immunitari negativi. 
Si può quindi sostenere che le persone ottimiste si ammalano significativamente di meno
e vivono più a lungo, rispetto a chi non è ottimista. Molte ricerche in questo campo
hanno confermato questa convinzione.
L’ottimismo si è rilevato come un forte predittore di longevità. Sembra che l’ottimismo
contribuisca anche a diminuire in modo significativo la pressione sanguigna e il
colesterolo. 
L’ottimismo è un modo efficace per affrontare poi le incertezze. Proprio per questo, esso
favorisce l’apertura mentale delle persone, poiché implica un atteggiamento di
sensibilità verso le condizioni del contesto e verso le novità in esso contenute. Gli
ottimisti sanno valorizzare le opportunità derivate dall’incertezza, nella convinzione che
sia possibile imparare maggiormente da come le cose diventano piuttosto che da come le
cose sono. 
Al contrario, i pessimisti sono chiusi riguardo al futuro della propria visione stereotipata
e automatica, laddove gli ottimisti sono aperti al futuro in senso realistico. L’ottimista
trae il suo benessere psicologico dal suo essere ancorato alla situazione presente ed
essere impegnato in ciò che sta facendo, nel quì ed ora. 
Inoltre, l’ottimista tiene conto che esistono diversi percorsi alternativi e differenti punti
di vista possibili. Questo atteggiamento aumenta la flessibilità e la versatilità. 
L’ottimismo è un efficace e potente promotore delle emozioni positive, come gioia,
contentezza, serenità, soddisfazione o allegria. Questo comporta un importante
aumento del benessere soggettivo e della qualità della vita.



La musica è uno strumento potentissimo per l’intera umanità. Essa può cambiare
profondamente lo stato psicofisico di una persona. Ascoltare un certo tipo di
musica riduce indubbiamente lo stress. Coloro che subiscono operazioni ed
hanno ascoltato musica rilassante prima dell’intervento e dopo, hanno una
significativa riduzione de dolore post-operatorio. La musica, inoltre, riduce
l’ansia.
La musica rilassante è un buon antidoto contro lo stress, riduce i livelli di
cortisolo e diminuisce la pressione sanguigna, inoltre, serve anche per migliorare
il sonno. In generale, la musica è mediatrice delle nostre emozioni. L’ascolto di un
brano “triste”, infatti, o con toni amari, serve come sintonizzazione con ciò che
stiamo provando in quel dato momento e rappresenta un’ottima strategia di
autoregolazione. Questo spiega perché, anche il nostro stato emotivo influenza
il tipo di musica che vogliamo ascoltare. Ascoltare un brano malinconico quando
siamo tristi funzionerebbe quindi come autoconsolazione!
È stato scoperto, inoltre, che cantare provoca un senso di esaltazione dovuto alla
combinazione di endorfine e altri ormoni. L’ossitocina, inoltre, produce un
effetto calmante e alleviante per ansia e stress. Altri studi illuminanti, hanno
dimostrato, ancora, che cantare, riduce sensibilmente i problemi alla tiroide.
Cantare scioglie tensioni, noduli ed emozioni negative.

    • LA MUSICA È UN MASSAGGIO CEREBRALE. DURANTE L’ASCOLTO DELLA
MUSICA, INFATTI, I DUE EMISFERI DEL CERVELLO COOPERANO: IL DESTRO CAPTA

LA MELODIA NEL SUO COMPLESSO, IL SINISTRO LA ANALIZZA.
 

    • LA MUSICA NON SI LIMITA AD EVOCARE LE EMOZIONI LEGATE ALLA STORIA
PERSONALE DI UN INDIVIDUO, LE PRODUCE REALMENTE.

 
    • LE UNITÀ DI MISURA TEMPORALI DI UN BRANO MUSICALE HANNO UN

RAPPORTO INTUITIVO CON LA PULSAZIONE DEL CUORE.

 CANTA 
CHE TI PASSA



SUMMER  ESCAPADES

WWW.MIRCOTURCO.IT

dr.mircoturco@gmail.com
340-6661829


