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BILANCIA
ILTUO STRESS

Una guida efficace per gestire al meglio
le tue energie e ritrovare I'equilibrio

DEMETRA

La «Bilancia
dello Stress»

Uno strumento per capire, misurare ¢ gestire
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Sequire il cammino della scienza
per capire di cosa siamo fatti
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La storia dello stress e la
storia della vita, iniziata con
| primi organismi
pluricellulari ca 1,2 miliardi
di anni fa

Una storia che puo
essere...a lieto fine
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La scienza in questi anni ha potuto guardare dentro il corpo,
dentro gli organi, 1 tessuti, la cellula, gli acidi nucleici
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Questo percorso, quasi paradossalmente,
ci ha restituito I'importanza dei processi di
regolazione dell'insieme,

I'ildea dell'uomo come un sistema

complesso di reti e processi inteconnessi
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DOWN GQUARK
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UN ATOMO NELL'UNIVERSO

Ci sono onde che si frangono

montagne di molecole

ciascuna stupidamente intenta ai fatti suoi
miliont di milioni, divise,

eppure formano spuma bianca, all'unisono.

Un'era dopo l'altra

prima che occhi potessero vederle
anno dopo anno

rimbombare contro la riva come ora.
Per chi, per cosa?

Su un pianeta morto

senza nessuno da intrattenere.
Senza posa

torturate dall'energia

sprecata prodigiosamente dal Sole
riversata nello spazio.

Una pulce fa ruggire il mare.
Nelle profondita marine

tutte le molecole ripetono

la struttura delle altre

finché se ne formano di nuove e piu complesse.
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Queste ne creano altre come loro

e una nuova danza ha inizio.
Crescendo in dimensioni e complessita
essert viventi

masse di atomi

DNA, proteine,

danzano in strutture sempre piu intricate.

Fuori dalla culla

sulla terra asciutta
eccolo

in piedi:

atomi con la coscienza
materia con la curiosita.
Di fronte al mare
stupito dallo stupore: io
un universo di atomi
un atomo nell'universo.
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La «rivoluzione» genetica

DNA
.. 4
Visione RNAm
tradizionale
4
Proteine

Strutture/ Funzioni‘
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La «rivoluzione» genetica

Visione
tradizionale

Yy IL SALONE DEL

RISPARMIO &)

!

DNA DNA
\ 4 \ 4 Visione
RNAm RNAmM attuale
$ 3
Proteine Proteine

l

Network Epigenetico
(aperto)

\

Strutture/ Funzi
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Causalita multidimensionale

- Individui in un contesto

Livelli superiori | /
di attivazione
dei segnali cellulari { >,

Livelli superiori
di controllo

meccanismi syb-cellulari ) dell'espressione
: genica

vie metak

L'apparato proteico |/
legge la codifica dei geni
e ne modula la traduzione \_»'
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Causalita multidimensionale

- Individui in un contesto

Livelli superiori | /
di attivazione
dei segnali cellulari { >,

Icellule

meccanismi sub-cellulari

vie metabdliche

L'apparato proteico |
legge la codifica dei geni
e ne modula la traduzione \_ "

\d
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Causalita multidimensionale
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Livelli superiori |

di attivazione

dei segnali cellulari { >,

L'apparato proteico |,
legge la codifica dei geni
e ne modula la traduzione \_

G\P

Icellule
meccanismi sub-cellulari

vie metabdliche
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“ragazzo....e jazz!"
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Michael ]J. Meaney

Epigenetics and the Biological Definition of Gene x Environment Interactions
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Genome | + Prenatal + Postnatal + Postweaning + Adulthood
Internal Environment * * *
Phenotype P Phenotype
4 Gene
External Expression
Environment Development
CNS Structure-
Function
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https://hal9000.cisi.unito.it/wf/FACOLTA/Scienze-de/Centro-di-/CENTRO-STU/index.htm

Come la psiche plasma il cervello

Suonare il pianoforte: mappa degli output corticali per i flessori delle dita

Physical practice

g
g
« v &9
z
&
100
S
2 cm
DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5
Pascual-Leone et al. 2005
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Come la psiche plasma il cervello

Suonare il pianoforte: mappa degli output corticali per i flessori delle dita

Physical practice

‘

*

Mental practice

v

DAY 1 DAY 2

Pascual-Leone et al. 2005
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| tre principi che guidano I'organizzazione dell’individuo

AUTO-REALIZZAZIONE

AUTO- AUTO-
REGOLAZIONE ORGANIZZAZIONE
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Dal Sé corporeo al Sé psicologico

Dinamiche di
Attaccamento
’Neonato < > Caregiver
Se corporeo . .
Rispecchiamento
Mentalizzazione

\ 4

Sé psicologico
. +

Emozioni non mentalizzate
Difese
Livelli di integrazione, Capacita di
riflessione
Auto-regolazione mente-corpo
Gestione dello stress
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Dal Sé corporeo al Sé psicologico

ESPERIENZA
LIVELLI
DI
RAPPRESENTAZIONE
E DI
ORGANIZZAZIONE

| SIGNIFICATI

BISOGNI
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Interdipendenza tra dinamiche psicologiche e biologiche nello sviluppo

Regolazione e funzionamento a livello psicologico e comportamentale
(Mentalizzazione, riflessivita, Immagine di se, modelli operativi interni, ecc.)

A
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—3 e E—
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CONTESTO DI —i ————§
A ——— S—
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\ 4
Regolazione e funzionamento a livello biologico
(circuiti cerebrali, sistemi biologici, genetica/epigenetica)
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Stress exposure in intrauterine life is associated with
shorter telomere length in young adulthood

Sonja Entringer®, Elissa S. Epel®, Robert Kumsta®©, Jue Lin?, Dirk H. Hellhammer®, Elizabeth H. Blackburn®, Stefan Wiist',
and Pathik D. Wadhwa®9-"

Prenatal stress group (PSG)  Comparison group (CG) PNAS
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Childhood Adversity Heightens the Impact of Later-Life

Caregiving Stress on Telomere Length and Inflammation

Psychosom Med 2011 January : 73(1): 16-22.
Janice K. Kiecolt-Glaser, Ph.D., Jean-Philippe Gouin, M.A., Nan-ping Weng, M.D., Ph.D.

William B. Malarkey, M.D., David Q. Beversdorf, M.D., and Ronald Glaser, Ph.D.
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Prevalenza di problemi comportamentali e di salute in eta adulta in
relazione alle esperienze sfavorevoli nell'infanzia (Studio ACE)
mACE0 "ACE1 mACE2 mACE3 mACE>4
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Esperienze e resilienza del sistema individuale

== -

Finestra
tolleranz

nestra di
lleranza

Rielaborata da Siegel, 2010
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Dimensione psichica

Ambiente Organismo
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Dimensione psichica

Ambiente Organismo
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| due elementi fondamentali: informazioni ed energia

— Informazioni ~

Eventi e Attivita
situazioni del Coerenza, | fisiologica
— . . -
Col,’;l;f;;‘; € integrazione, € Comp‘;f ta
. o e N\ m n
flessibilita et

L
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Tra fisica, biologia e psicologia

= «Lo spazio-tempo dice alla materia
come muoversi, la materia dice allo
spazio-tempo come curvarsi» John A.
Wheeler
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Tra fisica, biologia e psicologia

= «Lo spazio-tempo dice alla materia
come muoversi, la materia dice allo
spazio-tempo come curvarsi» John A.
Wheeler

$

= «L'informazione dice all'energia come
muoversi, I'energia dice
all'informazione come orientarsi»
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L'informazione (integrata) canalizza l'energia
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Lo stress: cos’e e come funziona
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Hans Selye
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(1907 - 1982)

Syndrome general
|'adaptation
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Le dimensioni dello stress

Elevato

Negativo _ » Positivo

Basso

durata
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Stress: la visione tradizionale
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Stress: la visione tradizionale
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Le vie dello stress

Vie dirette dello stress: endocrina e nervosa

IPOTALAMO
(nucleo arcuato)

IPOTALAMO

(nuclei %,
paraventricolari)

CRH e MIDOLLO
. — LOCUS
vasopressina (AVP) COERULEUS
........................... |
IPOFISI !
ACTH POMC o9l
rticotropina endorfine gwg
o feedback antidolorifiche '-”g':: :
SURRENALI 55% i SURRENALI
(corteccia) nz5 : (midollo)
- \ _ JCATECOLAMINE
qucocc_;rt:co:dl Métabolismo - - adrenalina,
cortisolo immunita Organi noradrenalina
servello dopamina
sangue-¢
— Viaendocrina | =0 0lF===- > \/ia nervosa
Y. IL SALONE DEL , .
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Figure AN-1: Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) Axis

(through blood)
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Vie dirette dello stress: endocrina e nervosa

IPOTALAMO

(nuclei paraventricolari)     

IPOFISI

IPOTALAMO

(nucleo arcuato)     

CRH  e            vasopressina (AVP)

ACTH                         o corticotropina

SURRENALI (corteccia)

glucocorticoidicortisolo

MIDOLLO LOCUS COERULEUS

POMC   endorfine antidolorifiche

SISTEMA NERVOSO SIMPATICO

SURRENALI (midollo)

CATECOLAMINE   adrenalina, noradrenalina dopamina

ORGANISMO

feedback



Via endocrina



Via nervosa





Metabolismo immunità cervello sangue ossa

Organi












Modificazioni comportamentali e biologiche legate allo stress

STRATEGIE COMPORTAMENTALI
Potenziamento delle informazioni e
rifinalizzazione del comportamento

STRATEGIE FISIOLOGICHE
Potenziamento e riallocazione dell'energia
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Aumento dell'attivazione e dell'allerta
Aumento delle attivita cognitive,
vigilanza e attenzione
Cambiamento dellumore
Innalzamento soglia del dolore
Aumento temperatura corporea
Diminuzione dell'appetito
e dell'attivita sessuale

Nutrienti e ossigeno diretti al cervello

¢ alle parti del corpo strategiche

Cambiamento tono cardiovascolare, aumento
pressione sanguigna e ritmo cardiaco
Aumento ritmo respiratorio
Incremento utilizzo degli zuccheri
e dei grassi
Inibizione digestione

Inibizione crescita e riproduzione

Risposta immunitaria-infiammatoria

Copyright Teseo
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Stress e tempo

fatigue exhaustion

N ¥

laid back

R}

anxiety/panic/anger

K

Performance

breakdown

K

inactive

R Y

Stress Level

TEMPO
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Quanto

pesa questo
bicchiere

d'acqua?
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Origine evolutiva dello stress: difesa della vita. Ma quale vita?

Vita biologica

Vita biologica Vita psichica

Vita psichica

Vita relazionale
Vita sociale

e
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Vita relazionale
Vita sociale
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Quando si attiva lo stress?

In ogni attivita che comporta un qualche sforzo adattativo

sl R ETESEO
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Physiologic Response
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[
- Stress
=
S -
=
v -
@
@ |
2
m -
L
9 ]
w
e
-= n
a Activity Recovery
.|
Time

Allostatic load

Repeated “hits”

}

Lack of adaptation

Physiologic Response

[
w
=
é 1
@
I -
2
o -
L
o
w
—— £
1 Normal response repeated over time o 'y Normal adaptation
Time Time
Prolonged response Inadequate response
o
w
c
0 -
a
[ 1, -
]
E -
2
o -
L=
O 1 "/_‘-‘-*h._\“
No recovery _g‘ T
o
L L T . 1 . 1 . Ll L T Ll 1 1 L) 1 L T

Time

ETESEO



Stress psicologico e biologia: un esempio

Gruppo Sperimentale

Gruppo Controllo F
spettatori R
§ (sp ) _—
: -
3 o =
= 400 por = [N
g w0l — ¥,
&
3 200 . 200 .
=100, 100 .
&
: L
- 0 i 0 -
= & &
— § §
> >

Tempi dell’esperimento

Stress
psicologico

\&
Y. IL SALONE DEL Copyright Teseo

RISPARMIO &) g

Da Bierhaus et al. 2003

ETESEO



Stress psicologico e biologia: un esempio

Intensita segnale NF-kB
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Stress psicologico e biologia: un esempio
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Intensita segnale NF-kB
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Mediatori biochimici dello stress ed esiti nel medio e lungo periodo

MEDIATORI PRIMARI

Sistema neuroendocrino
Biomarkers: Cortisolo, Adrenalina, Noradrenalina, Dopamina, DHEAS, Aldosterone

ESITI NEL MEDIO PERIODO

Sistema immunitario
Biomarkers: Interleuchina-6, Proteina C-reattina (inflammazione), fattore di necrosi tumorale
alfa, Fattore di crescita-1 insulinosimile (IGF-1)
Sistema metabolico
Colesterolo HDL e LDL, trigliceridi, Emoglobina Glicata, Insulina, Albumina, Creatinina, Omocisteina
Sistema cardiovascolare e respiratorio
Pressione sistolica e diastolica, picco di flusso espiratorio, frequenza cardiaca
Sistema antropometrico
Indice di massa corporea, indice vita-fianchi

ESITI NEL LUNGO PERIODO

Malesseri fisici e psichici, invecchiamento cellulare, disabilita, detrioramento cognitivo, malattie
(diabete, arteriosclerosi, cardiovascolari e neurovascolari, muscolo-scheletriche [es. osteopenia e
osteoporosi), immunitarie, depressione, ecc.).

Copyright Teseo
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Conseguenze documentate del distress

Manifestazioni
psichiche e
comportament
ali
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A

Ansia
Depressione
Pensieri negativi
Irritabilita,
Difficolta
concentrazione
Comportamenti
compensativi

Agitazione
Tensione muscolare
Stanchezza
Insonnia

Alterazione respirazione

Disturbi funzionali

Mal di testa

Cattiva digestione

Scompensi di varia natura
Alterazioni peso e massa corporea
Pressione arteriosa

>

Manifestazioni biochimiche,
fisiologiche, somatiche
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Studio rapporto distress psicologico-salute fisica

* 68.222 sogg. dal Health Survey of England
* 14 anni: 1994-> 2008

DISTRESS ESITI DI SALUTE
PSICOLOGICO FISICA
ansia, depressione, mortalita

distress

Da: Lazzari 2017, fonte: Batty e coll. 2012
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Studio rapporto distress psicologico-salute fisica

DISTRESS PRINCIPALI FATTORI DI ESITI DI SALUTE
PSICOLOGICO RISCHIO PER LA SALUTE FISICA
legati allo stile di vita, a
particolari condizioni
ansia, depressione, mortalita

distress

Da: Lazzari 2017, fonte: Batty e coll. 2012
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Studio rapporto distress psicologico-salute fisica

DISTRESS PRINCIPALI FATTORI DI ESITI DI SALUTE
PSICOLOGICO RISCHIO PER LA SALUTE FISICA
legati allo stile di vita, a
particolari condizioni
ansia, depressione, , mortalita
distress indicddi massa copgorea,
alattie
fisiche
A (B) C

A 4

Da: Lazzari 2017, fonte: Batty e coll. 2012
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Associazione tra distress psicologico e mortalita
(incremento in %)

80
70
60
50
MORTALITA
30
20
10 .
0 _
ASSENTE  BASSO MEDIO  ELEVATO
DISTRESS —_—
PSICOLOGICO
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Fattori di rischio cardiovascolare: una overview dalla letteratura mondiale

2

=

[\

L8 Fattori tradizionali

1,6

1,4

1,2

0,8

0,6

0,4

-1 n i
0

/ Fattori psicosociali

Lazzari D e L, in Psychoterapy for Ischemic Heart Disease, 2016 — fonte: Rozansky 2014
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Patologia

Disturbi fisica/psichic

funzionali

l y

malessere

v

tempo
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Il buon uso dello stress:
mindset e gestione dell’energia
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Come far rendere I'investimento.....

E fondamentale la «valenza»

che si assegna alla situazione
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Le differenze individuali nelle situazioni

“.. la cosa riguarda valori importanti o (
propri scopl. Mette (n discussione la sua
identita? Mette in luce le sue inadeguatezze?

Rappresenta un pericolo per il suo status
soclale?

O e una fonte di felicita e soddisfazione?”

(Richard Lazarus - Emozioni e adattamento, 1991)
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La valutazione soggettiva dello stress

struttura |, == == = apprendimenti

genetica precedenti
/ VaIUta.Z'.one N Configurazioni
Evento/ / cognitiva \ Risposta
Stimolo @ ,
interno o j>‘| ) ! Aspetti:
esterno \ Antecedenti I fisiologici
. comportamentali
4
Coping
Realta
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La valutazione soggettiva dello stress

struttura |, == ™ = apprendiment

genetica precedenti
/ Valuta.z[one N Configurazioni
Eyentcr/ Risposta
timolo
interno o .
esterno .s10logici '
comportamentali
A
Coping
Realta
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Il ruolo della psiche nella percezione della realta

B SEGNALE
@STIMOLO
mATT SNC
m DOLORE
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Il ruolo della psiche nella percezione della realta

B SEGNALE

@STIMOLO

mATT SNC
m DOLORE
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Il ruolo della psiche nella percezione della realta

B SEGNALE

@STIMOLO

mATT SNC

= DOLORE
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" _
“PLACEBO EANTIDOLORIACI: LA MENTE E REALE COME LA MATERIA?”

Benedetti et al (1995) Lancet 346: 1231 - Amanzio et al. (2001) Pain 90:205-15 -Colloca et al (2004) [ ancetf Neurol. 3. 679-684

OPEN INJECTION

Farmaco somministrato in una relazione consapevole, d
fiducia, empatia ed aspettativa

HIDDEN INJECTION

Farmaco somministrato da
un computer

BUPRENORPHINE TRAMADOL KETOROLAC METAMIZOL DIAZEPAM
open hidden open hidden open hidden open hidden open hidden
0 o= 0 _|
h -1 - = - - . -
= @ -3
:
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&
-3 15
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“PLACEBO EANTIDOLORIACI: LA MENTE E REALE COME LA MATERIA?”

Benedetti et al (1995) Lancet 346: 1231 - Amanzio et al. (2001) Pain 90:205-15 -Colloca et al (2004) [ ancetf Neurol. 3. 679-684

OPEN INJECTION

Farmaco somministrato in una relazione consapevole, d
fiducia, empatia ed aspettativa

HIDDEN INJECTION

Farmaco somministrato da
un computer

BUPRENORPHINE TRAMADOL KETOROLAC METAMIZOL DIAZEPAM
open hidden open hidden open hidden open hidden open hidden
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Mindset. Un processo positivo di valutazione

-

OPPORTUNITA’ m) OUTPUT

v = g

| q _
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Emozioni ed energia

Polo negativo § 4l Polo positivo

= Paura = Amore/affetto
= Rabbia = Gioia/felicita
= Colpa/vergogna = Soddisfazione
= Disgusto = Contentezza
= Tristezza = Divertimento
= Solitudine = Serenita
DISPENDIO ENERGIA DISPENDIO E PRODUZIONE ENERGIA

2
2.

-y

sl ETESEO
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Distress/Eustress: una differenza fondamentale

Distress Eustress
= Stress associato a vissuti negativi = Stress associato a vissuti funzionali/costruttivi
(minaccia/pericolo) (opportunita/scopo)
= Percepito come superiore alle proprie risorse e = Percepito all'altezza delle proprie risorse e
spiacevole piacevole
= Demotivante e depotenziante le energie (brucia = Motiva e da energia
energia) = Sviluppa la performance e le capacita adattative
= Se protratto abbassa le performance e le capacita = Dopamina
adattative = Serotonina
= Adrenalina = Ossitocina
= Noradrenalina = Endorfine
= Cortisolo
Y IL SALONE DEL| 5 Copyrigh Teseo
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Rapporto performance/energia

PERFORMANCE
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EUSTRESS

h

DISTRESS

ENERGIA
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Costruire una resilienza attiva con la bilancia dello stress
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Un esempio: Irene

= |l suo dirigente le ha affidato
un incarico importante........
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Valutiamo lo stress di Irene

= [NCAriCO: wevvveeeeeenn,
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Conosciamo meglio Irene:

Irene e preparata nel suo lavoro......
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Valutiamo lo stress di Irene

= [NCAriCO: e,

= Competenze: ..o,
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Conosciamo meglio Irene:

—_—
Irene e molto motivata, ci tiene al suo lavoro ed
a fare bella figura, ha molte aspettative .....
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Valutiamo lo stress di Irene

= [NCAriCo: v,
= Competenze: ..o,

= Aspettative (bisogni): .....ccceevvennene.
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Conosciamo meglio Irene:

Irene € una persona socievole,
sul lavoro ha buone relazioni
e rapporti cordiali con 1 colleghi .....
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Valutiamo lo stress di Irene

= [NCarico: .....cceevveeuvenen,
=« Competenze: .........c........
= Aspettative (bisogni): .....ccceevvennene.

= Sostegno: ..o,
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Esterno
A
|
|
!

A

|

|

!
Risorse

Richieste

\
Interno
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La “Bilancia dello Stress”© o Energy Balance

Richieste Risorse
esterne | f _ esterne

Richieste Risorse
Interne Interne
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La dinamica della «Bilancia dello Stress»©
la situazione ottimale

Livelli elevati= > energia

e TN
RICHIESTE ESTERNE RISORSE INTERNE
(la pressione ambientale (le capacita che ci
percepita) attribuiamo)
/ \‘ Equilibrio=
eustress

Sbilanciamento=
/ distress
RICHIESTE INTERNE ‘ b RI;ORSE ESTERNE
(aspettative e bisogni (il sostegno percepito)
interiori) P
N 7’
S o - _ - -

Livelli bassi= < energia

sl ETESEO
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Quadro di insieme

RICHIESTE ESTERNE RISORSE ESTERNE TOTALE
ESTERNO

RICHIESTE INTERNE RISORSE INTERNE TOTALE
INTERNO

TOTALE
RICHIESTE

TOTALE
RISORSE

Sbilanciamento Richieste/Risorse
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(High}

RICHIESTE

0
0 (Low) RISORSE
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Un esempio: La “Bilancia dello Stress”© applicata al cliente

Richieste esterne

esigenze economiche
mercato

Richieste interne

Bisogni sogg. ed
econom. aspettattive
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Risorse esterne
Consulente
Ritorno investimenti
Riduzione perdite

Risorse interne
Risorse finanziarie
Capacita analisi
Gestione emozioni
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Un esempio: La “Bilancia dello Stress”© applicata al consulente

Richieste esterne
cliente
mercato
azienda

Richieste interne

Bisogni
aspettattive
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Risorse esterne
Fattori facilitanti
Cliente, mercato,

azienda

Risorse interne
Capacita tecniche,
relazionali
resilienza
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La “Bilancia dello Stress”© o Energy Balance

Richieste Risorse
esterne esterne
Richieste Risorse

interne interne
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La “Bilancia dello Stress”© o Energy Balance

Richieste Risorse
esterne esterne
/_\
EFFETTO SOTTRATTIVO
Richieste Risorse
interne interne
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La “Bilancia dello Stress”© o Energy Balance

Richieste
esterne

T
EFFETTO SOTTRATTIVO

Richieste
interne
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Risorse
esterne

N

N

Risorse
interne
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La “Bilancia dello Stress”© o Energy Balance

Richieste
esterne

RN
EFFETTO SOTTRATTIVO

Richieste
interne
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Energia e stress
Indagine popolazione italiana — Lazzari 2022

ENERGIA

BASSA ENERGIA
(da1a4)

10%

35%

55%

—
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Alto stress e mortalita (Keller et al. 2012)

== 50

40
30
20

10

MORTALITA’

B STRESS POSITIVO mSTRESS MEDIO = STRESS NEGATIVO
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Cell Metabolism

Biological age is increased by stress and restored
upon recovery

Graphical abstract

Biological age

A

Stress

Recovery

Time
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Correspondence

james.white@duke.edu (J.P.W.),
vgladyshev@
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In brief

Poganik et al. analyzed various models of
severe stress in mice and humans and
found that stress transiently elevates
biological age as readout by multiple
advanced biomarkers of aging. They
demonstrate that biological age is not
static, but dynamic.

Poganik et al., 2023, Cell Metabolism 35, 1-14

May 2, 2023 © 2023 Elsevier Inc.
https://doi.org/10.1016/j.cmet.2023.03.015
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Disclaimer

Tutte le idee e | progetti contenuti nelle slides precedenti
sono proprieta intellettuale di Teseo srl
e oggetto di tutela ex legge 633/1941.

In quanto tali, e fatto divieto di divulgazione, riproduzione,
modifica, anche parziali, a soggetti non autorizzati
e a qualsiasi soggetto terzo.
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