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Basta prendere lo stress

dal verso giusto

Evitarlo € impossibile. Ma non sempre fa male.
Occorre non farsi cogliere impreparati

di Ugo Pozzi e Boris Luban-Plozza, psicosomatisti.

Stress, in fisica, indica sforzo, tensio-
ne cui sono sottopostii materiali, e la
loro capacita di adattamento. In me-
dicina lo stesso concetto e riferito al
nostro organismo, funzioni ed organi.
Noi siamo, pressoché continuamen-
te, bombardati sul piano fisico e psi-
cologico da impegni, eventi, stimoli,
novita, richieste: una congerie di co-
se che si susseguono e si accavalla-
no. Dobbiamo cercare di reagire per
salvare i nostri equilibri. La prima rea-
zione (fase di allarme) & spesso da noi
inavvertita ma attiva diverse funzioni
che confluiscono a migliorare il tono e
la resistenza dell’organismo di fronte
alla situazione stressante (o stres-
sore).

Una risposta sufficiente, adeguata,
consente all’organismo di resistere,
di adattarsi alla nuova situazione (fa-
se diresistenza). Questo, e non altro,
e il vero stato di stress, cioé una rea-
zione di difesa e addirittura uno sti-
molo di adattamento.

Ildanno viene quando lareazione € in-
sufficiente o tardiva (quante volte,
presuntuosamente ci fidiamo troppo
di noi stessi, specie col giovanilismo
imperante?). Oppure, quando la si-

tuazione stressante e ripetuta, ravvi- .

cinata, perdurante. L’organismo ce-
de (fase di esaurimento) e possono
comparire vari tipi di patologla funzio-
nale e organica.

Lo stress, dunque, & una reazione del-
I’organismo in risposta a stimoli am-
bientali;: una reazione cosiddetta
«aspecifica», sempre uguale di fronte
aqualsiasitipo distimolo. In pratica, &
un sistema di difesa che non costitui-
sce di per sé un evento negativo. An-
zi, puo essere fonte di stimoli e miglio-
ramenti positivi. Hans Selye, lo stu-
dioso che per la prima volta, nel
1949, ne parlo in medicina, disse:
«Gli stress sono I'essenza della vita.
Siamo stimolati dalla gioia, da bella
musica, da una partita di calcio, ma
anche da un dolore, da un impegno:
questo ci fa sentire vivi».

In effetti, vi € una mobilitazione di ri-
serve dienergia, manon bisogna abu-
sare. Ognuno ha una propria dose di
energia antistress, che non va spre-
cata (sembra che le donne ne posseg-
gano piu degli uomini). Quindi, stress
né buono né cattivo: «non stress»
quando lavoriamo fino ad essere

stanchi, ma siamo poi soddisfatti del
risultato. «Di stress» se il risultato &

ingrato, la fatica prolungata, il recu-
pero insufficiente.

A nostro avviso sussiste uno squili-
brio fra lavoro e godimento, e sussi-
ste un equivoco fra godimento e di-
stensione. E indubbio che I'uomo mo-

~derno si diverte piti che un tempo; &

molto dubbio, invece, che si diverta
meglio.

Conseguenza & quella che comune-
mente ed  erroneamente si dice

«stress»: stanchezza cronica, fisica

ma anche e pill spesso nervosa.

Ed ecco, allora, I"assunto di «convi-
vere con lo stress». Pud sembrare
una contraddizione: lo &, invece, mol-
to meno di quanto si pensi.

Cisono alcune norme, abbastanza fa-
cilmente acquisibili, alle quali affidar-
si. Innanzitutto ascoltarsi, cioé ascol-
tare l'intelligenza del corpo che se-
gnala sempre tempestivamente la fa-
tica, dandoci il tempo dell’intervallo,
dell’interruzione. Poi, apprendere ed
usare una delle diverse e facili tecni-
che dirilassamento e distensione per
ridurre e controllare I’ansia e le emo-
zioni; coltivare interessi alternativi ai
soliti impegni. E dormire di piti e me-
glio, Muoversi meglio e pitiin liberta a
fine fondamentalmente ludico.

In pratica si tratta di non «mandare
giu» lo stress, cioé non farlo scendere
nel corpo ove produrra dei guasti: ma
«mandarlo su», al cervello e capirlo,
trasformandolo in energia vincente,
magari con un sorriso in piu anche
«SU» noi stessio canterellando pur se
si & stonati.

Infine, prevenirlo imparando ad
aspettarlo. Noi usiamo spesso un ot-
timismo non intelligente: pensiamo e
vogliamo che tutti i nostri eventi sia-
no positivi, buoni. Ma cio & impossibi-
le, perché esistono anche gli eventi
negativi, cattivi.

Impariamo, allora, ad aspettarci siale
cose buone sia le cattive: al caso, po-
tremo dirci «lo sapevo, ero pronto»
ed avremo preparato le difese ricer-
cando nella mente, nell’esperienza e

-nell’intelligenza gli aiuti che ci servo-

no. B

Amlco sonno

sport, una passeggiata.

preparato alla bell’e megllo.

‘Se uno dei segreti per essere in grado di controllare lo stress e quello di
‘concedersi un’adeguata quantita di sonno effettivamente ristoratore,
ecco alcuni consigli riportati da Boris Luban-Plozza e da Ugo Pozzi nel li-
bro «Convivere con lo stress» (edizioni Soleverde, Torino, 1990)

- Andare a letto quando si avverte una reale stanchezza.

Alzarsi il prima possibile dopo il nsveglloh

Evitare pasti pesanti e a tarda ora, cosi come caffeina, nicotina, aIcoI
- Assicurarsi una certa stanchezza fisica: pud essere utlle fare un po’di-

- Usare camicia da notte e pigiama ampi e comodi, d| materiale il plu‘
possibile assorbente. Anche il letto deve essere puhto eordinatoe non

- Arieggiare la stanza prima di andare a dormire. La temperatura in ca-
mera non dovrebbe essere superlore ai 18 gradi.

- Tentare di abituarsi anche ai rumori esterni disturbanti attraverso un
atteggiamento interiore positivo.
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