CHE STRESS!
Lucio Sibilia

Questo articolo risponde ad alcune domande sullo “stress”. L’argo-
mento ¢ stato illustrato con risposte facilmente fruibili, che danno
tuttavia un’idea dell’intrico di problemi concettuali che esso sottin-
tende. Se la lettura risultasse comunque stressante, é meglio rilas-
sarsi e proseguire pin tardi.

I. Cosa ¢ lo stress?

Non esiste una definizione univoca del fenomeno stress. Lo stress € un
termine che indica infatti cose molto diverse per persone diverse. Faro qual-
che esempio.

Per un ingegnere, lo stress ¢ la deformazione di un materiale sottoposto
ad un carico. Per un dirigente od un professionista, ¢ I’effetto soggettivo
complessivo delle contrarieta e dei conflitti sperimentati nell’adempimento
di impegni, nell’osservanza di scadenze, nel sostenere responsabilita. Per un
biologo ¢ la risposta di un organismo qualunque (anche una cellula!), allor-
ché sia posto in una condizione vicina al limite della sua gamma di adatta-
mento, come pud essere una situazione estrema o artificiosa; ve ne sono in-
numerevoli esempi nelle manipolazioni sperimentali cui vengono ogni gior-
no sottoposti gli animali da laboratorio. Nel linguaggio corrente, lo stress
pud essere semplicemente sinonimo di superlavoro, oppure di uno stato sog-
gettivo di tensione prolungato (“sono stressato!”).

‘Per un medico, il discorso si fa un po’ pilt complicato. La parola stress ha un
significato non precisamente inquadrabile nel concetto di malattia, in quanto in-
dica uno stato psicofisico di “allarme” o di “fatica”, che non viene alleviato dal
normale riposo (e pertanto abnorme!), ma che tuttavia non si configura in una
malattia vera e propria, diagnosticabile come tale. Lo stress, tuttavia, viene oggi
riconosciuto come un fattore di rischio per alcune malattie e disturbi.
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Per uno psicologo, lo stress ha un significato che dipende sostanzialmen-
te dal suo orientamento teoretico. In generale, questo termine indica una
condizione dell’individuo posto in una situazione ambientale (sia pressione
esterna o esigenza auto indotta) che lo allontana dallo stato di equilibrio/be-
nessere, e che gli richiede uno sforzo di adattamento o “fronteggiamento” (in
inglese, coping) superiore alle sue risorse personali, 0 soggettivamente rite-
nuto tale.

Che gli psicologi non siano tutti d’accordo su cosa sia lo stress riflette
anche il fatto che, a differenza della medicina, la psicologia non ha ancora
trovato il suo paradigma, vale a dire una definizione unanime di quale sia il
suo oggetto di studio e come questo vada indagato. Ad esempio, per gli psi-
cologi che credono che I’oggetto della psicologia sia il comportamento uma-
no, lo stress ¢ la risposta di un soggetto a esigenze ambientali esterne nuove,
cui I'individuo non & abituato. Per gli psicologi, invece, che identificano
I’oggetto della psicologia nei processi mentali, comunque questi siano defi-
niti, lo stress consiste nella valutazione-che il soggetto da delle richieste del
suo contesto di vita, nonché delle sue risorse e/o dei suoi scopi nel rispon-
dervi. La principale differenza sta nell’accento posto nel primo caso sul ruo-
lo del contesto ambientale (ad esempio, i “guai della vita” oppure “gli esami
da superare”), nel secondo caso sulla valutazione soggettiva che 1’individuo
da, soprattutto in rapporto alle sue capacita di rispondervi (es.”non ce la fard
mai!”, “& un disastro!”). '

Da quanto detto, non sorprende la battuta che circola tra i ricercatori in
questo campo: 1’aspetto piu stressante delle ricerche sullo stress & la man-
canza di accordo sul termine stesso di stress!

Bisogna dire che ognuna delle definizioni suddette coglie senza dubbio un
aspetto del fenomeno “stress”, ma altrettanto indubbiamente non lo esaurisce.

Ne consegue, ad esempio, che il grado di stress non puo essere espresso
da una singola e semplice misura. Perfino nell’ambito ingegneristico, laddo-
ve il concetto & apparentemente piuttosto intuitivo, il grado di deformazione
mostrato da un materiale dipende non solo dalla natura e qualita del materia-
le, ma anche dal suo spessore, dalla lunghezza del campione usato, dal cari-
co applicato, e cosi via.

Come medico e psicologo tuttavia, anche per non generare confusioni, mi
riferird qui allo stress come I'insieme dei fenomeni e processi psicofisici tra
loro connessi, che si attivano ogniqualvolta un individuo & posto di fronte a
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situazioni al limite delle sue possibilita (o credute tali) di adattarvisi e che ri-
chiedono di essere affrontate. Come tale, la parola “stress” indica un campo
disciplinare al confine tra medicina e psicologia.

Nell’insieme lo stress € un aspetto ubiquitario e pervasivo dell’esperien-
za umana, quindi un ingrediente quasi costante, pur con molte sfaccettature,
I’esistenza qudtidiana, che appare ogniqualvolta nella nostra interazione
con il mondo le nostre risorse ci sembrano o risultano insufficienti a fron-
teggiarlo.

I1. Esistono diversi tipi di stress?

Certamente. Bisogna chiarire che ¢’¢ una fondamentale distinzione da fa-
re anzitutto tra stress fisici e psicosociali. L’esposizione prolungata a condi-
zioni di rumore, inquinamento, a temperature estreme, troppo alte o troppo
basse, o sforzi eccessivi a cui I’organismo non & preparato, sono tutti stress
fisici. Esempi di stress fisici sono quelli cui molte persone si espongono im-
provvidamente durante le vacanze, magari stufe di un anno di vita sedenta-
ria, credendo di poter affrontare - senza alcuna preparazione - ambienti mol-
to diversi da quelli abituali. Stress psicosociali sono invece tutte quelle situa-
zioni in cui I’esigenza ambientale viene posta appunto dal contesto sociale
dei rapporti umani in cui siamo tutti immersi, o da noi stessi. La maggior
parte dello stress che normalmente sperimentiamo € di questo tipo.

Non & neanche necessario tuttavia che ci venga posta una particolare ri-
chiesta da qualcuno: si ha stress anche solo nell’osservare violenze, o la
morte dei nostri consimili, o nell’essere isolati socialmente. Anche animali,
come le scimmie’di laboratorio, mostrano segni di stress nel vedere i propri
consimili soffrire o morire, o nell’essere isolati dal proprio gruppo.

Non voglio nascondere, tuttavia, che alcuni agenti di stress sono difficil-
mente inquadrabili: il sovraffollamento, ad esempio, ¢ un stress fisico o psico-
sociale? Un esempio piuttosto particolare di stress psicosociale & lo stress
mentale, quale ad esempio il sovraccarico di informazione. Anche la nostra
mente ha dei limiti, che gli psicologi cognitivisti stanno studiando, nella capa-
cita di elaborare le informazioni. Ad esempio, il lavoro con i computer, in talu-
ne condizioni, comporta questo tipo di stress, cosi come quello dei controllori
di volo. Anche se qui non si tratta di interazioni con i consimili ma con delle
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macchine, lo chiamerei stress psicosociale, in quanto la natura della prestazio-
ne comporta manipolare elementi simbolici, che hanno importanti implicazio-
ni psicosociali: basti pensare ad esempio alle conseguenze in caso di errore.

Un’altra distinzione che bisogna fare & quella tra stress acuti e stress cro-
nici. Stress acuti sono considerati appunto quegli avvenimenti improvvisi
della vita, che ci richiedono un sforzo di adattamento, siano essi eventi pid
blandi, anche se pili frequenti (ad esempio una multa, un oggetto perduto, un
litigio, etc..), o pit gravi, ma per fortuna meno frequenti (come possono es-
sere un trasferimento, una separazione, un lutto). Per definizione, gli stress
acuti devono essere di breve durata.

Stress cronici sono invece quelle condizioni persistenti, quale uno stato
conflittuale con il coniuge, o il capoufficio, ovvero un superlavoro prolunga-
to, di intensita e di durata tali che ci sembrano esorbitare le nostre capacita di
affrontarli. Un campo di studio molto recente & lo stress derivante da condi-
zioni fisiche e psicosociali estreme, quali quelle vissute durante la guerra, o
a seguito di catastrofi, pit 0 meno naturali.

Da quanto detto & evidente che una condizione di stress cronico pud non
essere distinguibile da una serie di stress acuti. Qui il problema naturalmente
¢ di valutare il numero, la durata e I’intensita degli agenti stressanti. Inoltre,
un evento della vita luttuoso puo essere fonte di stress non solo per la perdita
di una persona amata, ma anche in quanto produce una serie di eventi, quali
ad esempio adempimenti burocratici, che, oltre a rinnovare il dolore, posso-
no mettere a dura prova una persona non abituata ad affrontarli. Non solo,
ma la persona perduta poteva essere una fonte di risorse con cui il soggetto
affrontava normalmente i suoi problemi quotidiani. Come tale, un evento
improvviso quale un lutto pud essere fonte non solo di stress acuto ma anche
di stress cronico.

Un esempio di condizione cronica derivante da uno stress acuto & il di-
sturbo da stress post-traumatico. Se il trauma & avvenuto in circostanze
drammatiche, che si sono per cosi dire “stampate” nella mente del soggetto,
si pud sviluppare un disturbo psicoemotivo, dovuto al ripresentarsi ripetitivo
del ricordo disturbante delle scene cruciali (ad esempio, un incidente o un
fatto violento). Le immagini traumatiche appaiono alla mente del soggetto di
solito in momenti imprevedibili e senza preavviso e - oltre ad interferire con
le normali attivita - rinnovano ogni volta la risposta emozionale, quasi come
se questi fosse nuovamente esposto alla esperienza originaria.
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Quelli di cui ho parlato finora tuttavia sono gli stress negativi. Si tratta di si-
tuazioni nei cui confronti il giudizio del soggetto & negativo, le cui conseguenze
cioé sono valutate come “minaccia” o come “perdita”, e che sono tipicamente
accompagnate da sensazioni soggettive penose. Questo & cid che viene chiamato
dagli anglosassoni distress. Esiste tuttavia un’altra accezione del termine stress,
diversa da quella adottata finora ma poco usata, che serve ad indicare stress po-
sitivi (talvolta indicati come eustress). Si tratta di quelle situazioni che il sogget-
to pud fronteggiare, sia pure con un impegno maggiore del solito. Sono situazio-
ni infatti che richiedono si uno sforzo di adattamento, ma tale sforzo viene piu
inteso come un impegno, una sfida, piuttosto che come una minaccia al benes-
sere personale. Un esempio € quello di un atleta cui sia richiesto (o chieda a se
stesso) di raggiungere determinate prestazioni, che prima non aveva. Sono pro-
prio questi stress positivi che consentono di acquisire nuove capacita e abilita, o
rafforzare quelle esistenti, ovvero raggiungere nuovi traguardi, fonte di gratifi-
cazione per la persona. Tuttavia, se I’effetto di tali stress non viene smaltito, ad
esempio se si aggiungono ulteriori stress, indipendentemente dalla valutazione
positiva, i loro effetti saranno simili a quelli degli stress negativi.

IIL. Lo stress fa male?

Nel rispondere a questa domanda bisogna tener presente quanto detto so-
pra sui diversi tipi e di fonti (o agenti) di stress, nonché delle diversita che
gli esseri umani dimostrano nel fronteggiarli.

In generale, si puo dire che gli stress acuti si sono dimostrati molto poco
dannosi, purché si, abbia una possibilita di recupero. La nostra specie, probabil-
mente, & in grado di tollerare un certo grado di stress, quale quello necessario
per sopravvivere, anche in circostanze eccezionali. Se noi pensiamo all’ambien-
te di adattamento evolutivo della nostra specie, quello in cui sono vissuti i nostri
progenitori, poteva essere essenziale - per sopravvivere - saper tollerare uno
sforzo fisico ed emotivo intenso: era di importanza vitale sfuggire o combattere i
predatori, softrarsi al fuoco, alle inondazioni, che ai tanti pericoli che verosimil-
mente minacciavano 1’esistenza umana negli ambienti preistorici e protostorici.

“Le stesse reazioni fisiologiche che possiamo osservare nel corso dello
stress indicano come questa sia una condizione in cui 1’organismo ¢ in grado
di spendere al meglio le sue energie psicofisiche. Lo stato di allarme prodot-
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to da uno stress acuto & essenziale per I’attacco e la difesa. L’attenzione € pit
vigile, i tempi di reazione pid bassi, gli zuccheri nel sangue pili disponibili, i
muscoli pill irrorati, il cuore pid attivo, il sangue pill coagulabile, la pressio-
ne piii alta, la visione pit nitida. Tutto sembra predisposto per I"attacco e/o la
fuga, nonché la pronta riparazione di eventuali ferite e 1’arresto delle emor-
ragie. Non sorprende quindi che I’organismo umano si sia adattato a reagire
ad agenti stressanti di breve durata.

Anche gli stress acuti possono avere tuttavia effetti dannosi. Sul piano
della salute, gli effetti accertati finora degli stress acuti sono quelli di facili-
tare I’insorgenza di malattie infettive. Credo che sia esperienza comune che
dopo un forte dispiacere o uno sgradevole litigio una persona sperimenti una
condizione anomala che pud andare da un malessere transitorio, ad una ma-
lattia infettiva comune quale un’influenza, un raffreddore o un’infiammazio-
ne dentaria. E noto che tale effetto & dovuto ad una transitoria riduzione del-
le naturali difese immunitarie.

Una ampia serie di malattie, ad esempio I'ipertiriodismo, o il diabete, tal-
volta insorgono in seguito ad evidenti “colpi” della vita che il paziente ha rice-
vuto. Altre malattie, come I’artrite reumatoide o la sclerosi multipla possono
avere recidive coincidenti con forti stress. Questo @ il genere di osservazioni
che ha dato maggiore impulso allo sviluppo della medicina cosiddetta “psico-
somatica”. Lo studio sistematico dei rapporti tra lo stress e le malattie ¢, tutta-

‘via, irto di difficoltd, di cui neanche i ricercatori sono spesso consapevoli.

Esiste poi un’ampia aneddotica di episodi drammatici, che vanno dagli sve-
nimenti, alle crisi epilettiche, alle morti improvvise, in seguito a forti shock
emozionali. Che tali situazioni acute siano direttamente causate dagli stress
emotivi, & tuttavia difficile da dimostrare. Bisognerebbe mettere a confronto
tutti gli episodi di stress emotivo di pari intensita in una popolazione (esperi-
mento pill teorico che realizzabile) e valutare quanti abbiano provocato gli
eventi critici e quanti no, e quindi confrontare questa frequenza con quella
spontanea degli episodi critici, in assenza di shock emozionali. E pill verosimi-
le, in questi casi, che lo stress acuto metta in evidenza una malattia gia presente.

In circostanze drammatiche, comunque, molte persone sembrano “fun-
zionare” meglio, o sentirsi pit a loro agio che in tempi normali. Come ci0 si
spieghi, richiederebbe una digressione nel campo della personalita, ma in-
dubbiamente si pud vedere anche in questo fenomeno una forma di adatta-
mento umano agli stress acuti.
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Diverso ¢ il discorso invece per gli stress cronici. Si pud dire che questi
siano tra i fattori pit rilevanti nella genesi delle manifestazioni patologiche
pit diffuse nei paesi industrializzati. Si tratta delle malattie cosiddette croni-
co-degenerative, cioe le malattie cardiovascolari (di origine aterosclerotica),
dei tumori, delle broncopneumopatie croniche ostruttive, delle malattie cro-
niche dell’apparato digerente come la cirrosi epatica, le malattie infiammato-
rie intestinali croniche, ed altre. Nell’insieme, queste malattie costituiscono
piu del 70% delle cause di morte in una popolazione come la nostra.

Cio che pib conta & che molti sono i casi fatali dovuti a queste malattie, e
molte sono le morti precoci, pur essendo le malattie cronico-degenerative
piu tipiche dell’eta adulta e senile. Inoltre, la loro stessa cronicita & una cau-
sa di riduzione della qualita della vita in un’ampia parte della popolazione.
Una caratteristica di queste malattie & che raramente hanno una singola cau-
sa, ben pill spesso sono prodotte da un intreccio di fattori, quasi tutti legati
allo stile e alle condizioni di vita della persona. Un’altra caratteristica (che
tra I"altro le rende temibili agli occhi del grande pubblico) & che i loro sinto-
mi hanno una insorgenza molto lenta e subdola, o non danno sintomi del tut-
to per lungo tempo, per comparire magari quando sono gia ad uno stadio
molto avanzato e non pil rimediabile. Per questo motivo - allo scopo di at-
tuare una reale prevenzione - & essenziale conoscerne i fattori di rischio, cioe
quelle condizioni, in cui si trovano i soggetti “sani”, che aumentano le pro-
babilita di contrarre queste patologie. Bene, i fattori di stress cronico sono
certamente tra quelli piu spesso riconosciuti nelle ricerche epidemiologiche
(laddove sono stati studiati) come fattori di rischio di tali malattie.

IV. Da cosa deriva lo stress cronico?

Lo stress cronico pud derivare da diverse fonti. Alcune sono legate allo stile
personale nell’affrontare ostacoli, difficolta e impegni, altre invece sono diretta
conseguenza di contesti familiari, sociali e lavorativi. Tra le prime, sono state
descritte e identificate alcune modalita (o “strategie”) disfunzionali di affrontare
gli stress. Ad esempio, soggetti che affrontano i rapporti con il mondo in manie-
ra conflittuale, in lotta continua con i propri simili (collaboratori, clienti, fami-
liari, superiori, etc...), con le scadenze, o con il tempo, tendenzialmente ipercri-
tici e supercompetitivi, sono i pitt probabili candidati alle malattie di cuore.
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Soggetti con questo quadro di comportamento - qualunque sia la loro
personalita di base - hanno generalmente convinzioni estremamente pessimi-
stiche sugli altri ed essere quindi incapaci di farsi aiutare o di delegare i loro
compiti o mansioni, con il risultato di trovarsi sovraccaricati e continuamen-
te iperattivi. Oppure possono credere che gli altri non meritino stima e fidu-
cia, ma piuttosto diffidenza e sospetto, con lo stesso risultato: sara necessa-
rio, di fronte alle difficolta, fare da soli. Fintantoché questi soggetti pense-
ranno di potercela fare, saranno sottoposti ad uno stress cronico, un senso
continuo di mancanza di tempo e di ostilita verso gli altri. Quando qualche
episodio improvviso li costringera ad arrendersi, ad esempio un fallimento o
una malattia, potranno andare incontro a tracolli molto gravi.

Questo “stile disfunzionale” di coping, chiamato di “Quadro di Tipo A”,
& I’esempio di come una fonte di stress possa proprio consistere nella moda-
lita abituale di affrontare impegni e ostacoli quotidiani. Pud essere interes-
sante notare, tuttavia, che questo tipo di comportamenti non solo possono es-
sere funzionali ed efficaci (e quindi premiati) in certi ambienti lavorativi, in
cui una forte dose di competitivita & sia richiesta o attesa, ma sia anche abba-
stanza diffuso con diversi gradi di intensita nella nostra societa in generale,
con tutta la sua enfasi sui valori competitivi. Anche se la semplice ambizio-
ne, tuttavia, non comporta necessariamente un “Quadro di Tipo A”.

Altri fattori individuali di vulnerabilita allo stress sono meno modificabili
del “Quadro di Tipo A”. Si tratta dei fattori di personalita quali la tendenza
di base ad avere reazioni emotive pill accentuate, frequenti, ed intense della
media. Questa “emotivita”, pertanto, fara si che 1’individuo sia pill reattivo,
ma cid non significa che avra necessariamente pil stress, solo che questo si
esprimera piu facilmente con dei disturbi. D’altro canto, questi individui av-
vertono in modo piu intenso anche le emozioni positive ed hanno una vita
emotiva piu ricca. Se, inoltre, le emozioni vengono espresse, questi soggetti
hanno verosimilmente maggiori possibilita di attirare su sé, nel contesto del
proprio gruppo sociale, I’aiuto, la comprensione o 1’appoggio necessari ad
affrontare lo stress. E una teoria molto diffusa, infatti, che uno dei fattori che
espongono le persone a contrarre disturbi da stress (le cosiddette “malattie
psicosomatiche”, come una volta si diceva), & la cosiddetta alexitimia, cioé
I’incapacita di esprimere le proprie emozioni.

Come ho anticipato, perd, lo stress pud derivare anche da una disfunzio-
nale organizzazione del lavoro. Qui mi riferisco a precise ricerche che mo-
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strano come non sia tanto il “carico” implicato nelle mansioni lavorative ad
essere fonte di stress, ma piuttosto il fatto che il soggetto non abbia la liberta
di poterlo svolgere secondo le sue esigenze, ritmi o preferenze. La ridotta
gamma di scelte su come eseguire certi lavori, compiti 0 mansioni pud esse-
re ancora piu “stressante” della quantita di lavoro stesso e pud essere tollera-
ta bene soltanto se il carico di lavoro & minimo. D’altra parte, se la gamma di
opzioni & ampia, un notevole carico di lavoro pud favorire una maggiore
produttivita, pur senza stress.

Altri fattori legati agli ambienti lavorativi sono la mancanza di partecipa-
zione alle decisioni, la mancanza di informazioni sul significato e le conse-
guenze delle proprie mansioni all’interno del ciclo lavorativo, la parcellizza-
zione esasperata, la mancanza di comunicazione con i colleghi, o il mancato
sostegno dei superiori.

Vi sono infine fonti di stress legate all’ambiente urbano. Di queste siamo
diffusamente consapevoli se viviamo in una grande citta, e tuttavia solo da
poco sono sotto I’attenzione della ricerca. Ad esempio, anche se il sovraffol-
lamento, I’inquinamento, il rumore sono tutti fattori oggetto di studi da tem-
po, i loro effetti combinati sulla salute sono ancora poco conosciuti.

V. Lo stress provoca effetti solo sulla salute?

No, anzi uno degli effetti piu tipici e precoci dello stress & quello di inter-
ferire sulle funzioni cosiddette “integrative superiori”, ciog 1’attenzione e
Ielaborazione dell’informazione. La memoria a breve termine, il calcolo, il
ragionamento, le ‘capacita psicomotorie sono tutte influenzate dallo stress.
La prestazione che richiede I'uso di queste funzioni intellettive quindi deca-
de, sia pure provvisoriamente. "

L'attivazione stessa, conseguente ad una forte emozione, & un elemento
che interferisce con le attivitd mentali pit fini, e che talvolta ci impedisce di
valutare lucidamente una situazione in tutti i suoi aspetti. Talvolta, & proprio
questa valutazione “cognitiva” iniziale, grossolana e globale, formulata sotto
Ieffetto immediato di uno stress improvviso (una cattiva notizia, un inciden-
te, etc..), producendo uno stato di allarme, invece di mobilitare le nostre ri-
sorse le dissipa e ci lascia inermi. La persona & letteralmente “bloccata” o
“paralizzata”. Questa valutazione cosiddetta “primaria” contiene spesso va-
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lutazioni estreme e distorte ed & accompagnata da immagini drammatiche,
che, se persistono, possono dar luogo a veri e propri disturbi psicoemotivi.
Perché si possa recuperare 1’equilibrio, in uno stress acuto, alla valutazione
primaria deve seguire una valutazione “secondaria”, in cui il soggetto ricon-
sidera I’evento, il suo reale significato a breve e lungo termine, nonché tutte
le sue risorse e opzioni alternative nell’affrontarlo.

Siamo tutti egualmente suscettibili allo stress?

No, evidentemente. Le differenze sono gia evidenti considerando che
ognuno di noi ha comportamenti di “tipo A” in misura diversa. Ma non solo.
Ognuno di noi ha appreso degli stili di coping, che lo rendono piu adatto a
fronteggiare certi tipi di agenti stressanti piuttosto che altri. Una distinzione
che bisogna subito fare, infatti, & quella tra uno stile di coping attivo, centra-
to sui problemi, di chi mira subito a trovare o mettere in atto qualche solu-
zione, ed uno stile di coping cosiddetto (ma erroneamente) passivo, o centra-
to sulle emozioni, di chi - nei momenti critici - mira a mantenere nonostante
tutto I’equilibrio emozionale; in questo secondo caso, la persona cerca so-
prattutto di mantenersi per quanto possibile calma e non farsi travolgere dal-
la tensione emotiva. Il coping emotivo, perd, pud dare facilmente luogo ad
una sorta di rassegnazione.

Non si pud stabilire in senso assoluto quale dei due stili sia il migliore: &
pitt verosimile che lo stile attivo sia piu adattativo quando i problemi all’ori-
gine dello stress sono risolvibili, quali ad esempio quelli legati ad un contrat-
tempo o ad un ostacolo, che quando non lo siano (ad esempio un lutto o una
diagnosi infausta). Quindi, pur essendo lo stile di coping attivo associato ad
effetti migliori sulla salute, non si pud generalizzare.

Un altro fattore rilevante che spiega differenze di vulnerabilita tra gli in-
dividui - sempre pin al centro dell’attenzione dei ricercatori - & il cosiddetto
sostegno sociale. Questa espressione indica la misura in cui, nel fronteggiare
eventi o condizioni “stressanti”, il soggetto gode dell’appoggio di altre per-
sone, appoggio che pud esprimersi nella forma di consigli, o di aiuto pratico,
di aiuto economico, di sostegno morale, di consolazione, o di semplice com-
pagnia. 11 grado ed il tipo dell’appoggio ricevuto, sia reale che potenziale, il
numero ed- il tipo di persone che sono percepite come disposte ad aiutare,
nonché I'importanza che il soggetto attribuisce a tale aiuto, e la sua stessa
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capacita di usufruirne sono tutti fattori che si stanno rivelando molto impor-
tanti come possibili “ammortizzatori” dello stress ed essenziali componenti
della qualita della vita.

E aumentato lo stress nel mondo attuale?

Indubbiamente, si pud dire che mai come in questo secolo nella storia le
condizioni della vita umana siano cambiate. Ancor prima di valutare il meri-
to di questi innumerevoli cambiamenti, cioé se nel bene o nel male, bisogna
dire che il cambiamento stesso di abitudini, costumi, stile di vita costituisce
una fonte di stress gia di per sé, in quanto costringe ad uno sforzo adattativo.
Persone educate ad osservare certi valori, adottare certi modi interpersonali,
formulare certi tipi di progetti, seguire certe abitudini di vita, possono cam-
biare tutto cio (in quanto 1’'uomo & la specie pill plasmabile) ma soltanto con
una gradualita tale che consenta I’adattamento ed il mantenimento della pro-
pria identita. Un cambiamento troppo rapido, su troppi fronti o troppo radi-
cale puo facilmente costituire una fonte di stress tale da far soccombere an-
che i soggetti pil protetti e dotati di risorse, nonché scompaginare il tessuto
sociale. Un esempio di tali cambiamenti si ha con I’emigrazione, in partico-
lare se il soggetto emigrato non trova nel paese ospitante un gruppo sociale
simile al suo.

Di fatto, il ritmo dei cambiamenti risulta sempre piu rapido. 11 futuro &
sempre piu il futuro prossimo: anche gli economisti fanno sempre meno pre-
visioni a lunga scadenza. La quantita di informazione che ci raggiunge, inol-
tre, & sempre maggiore, il che significa che la nostra rappresentazione del
mondo cambia a ritmi sempre pilt rapidi. Adoperarsi per scopi remoti sembra
sempre meno adattativo. L alta velocita, i ritmi sempre piu rapidi (ad esem-
pio dei computer) sembrano quasi un imperativo categorico, per il semplice
motivo che la tecnologia lo consente.

A questo proposito, vorrei far notare che si sta osservando un po’ in tutto
il mondo come siano sempre pit diffusi nei bambini i disturbi del manteni-
mento dell’attenzione. I bambini di oggi sono molto probabilmente pit di-
straibili dei loro coetanei di cinquanta anni fa. La loro attenzione & pill mobi-
le. E possibile che la distraibilita, un ostacolo certamente all’apprendimento
scolastico, diventi invece un carattere vantaggioso in una societa futura, in
cui venga premiato l’gdattamento a cambiamenti continui, ma, ad esempio,
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non venga premiata la perseveranza? Ma che societa sarebbe? Qui sono io
che pongo domande, perché non ho risposte.

Come ci si difende dallo stress?

Si possono enumerare alcune regole, alcune delle quali possono diventare
abitudini quotidiane con un po’ di addestramento. Sono stati sviluppati mol-
tissimi programmi per insegnare a fronteggiare lo stress ed acquisire abilita
pit funzionali ad affrontarlo. La maggior parte richiede I’apprendimento di
nuove abitudini, quindi una modificazione pitt 0 meno ampia dello stile di
vita. Quindi attenzione: acquisire queste abitudini & anch’esso un cambia-
mento che pud comportare dello stress! Se alcuni cambiamenti sembrano
troppo radicali, vanno affrontati gradulamente.

Poiché lo stress implica di solito un grado abnorme di tensione, la pri-
ma regola ¢ naturalmente quella di sapersi rilassare. Sembra banale, ma
non € cosi semplice. La scuola non lo insegna. Qui si intende non solo di-
stendersi fisicamente, ma distendere anche la mente, senza bisogno di di-
strazioni esterne (come ad esempio mettersi davanti al televisore), ma fa-
cendo una sorta di “vuoto” mentale, controllando la tensione emozionale.
Sono state adottate moltissime tecniche a questo scopo, dalla meditazione
al training autogeno, dal “biofeedback” allo yoga, tutte dotate di analoga
efficacia. E proprio nei momenti di maggiore difficolta che pud servire
sapersi rilassare. Si tratta di sviluppare una vera e propria “reazione di ri-
lassamento”, che possa sciogliere la tensione. Le situazioni pil impegna-
tive che possono capitare nella nostra vita quotidiana, infatti, raramente
richiedono I’uso della forza fisica. Non si tratta piu di situazioni di attac-
co-fuga come per i nostri antenati preistorici. Richiedono invece molto
pit spesso 1’uso al meglio della propria intelligenza. Da qui la necessita
di mettersi nelle condizioni ottimali di tensione, soprattutto quando si af-
frontano ostacoli o difficolta.

Una seconda regola ¢ quella di ridimensionare I’'importanza dei propri
problemi. Raramente sono questioni di vita o di morte. Se li vediamo cosi,
siamo probabilmente ancora sotto I'influenza della “valutazione primaria”.
Piuttosto che restare a ruminare su come siano terribili, meglio esaminarli
concretamente e tentare delle soluzioni. Anche gli errori vanno ridimensio-
nati. Nei programimi di gestione dello stress che ho condotto finora, invitia-
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evidente da quanto ho detto. Sta a noi saper evitare quello superfluo, da noi
stessi provocato, o reclamare che venga abolito se ¢ possibile abolirlo, aiuta-
re gli altri ad affrontarlo, e difenderci meglio da quello inevitabile o anche
volgerlo a nostro profitto, quando possibile.
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VERSO LA SOCIETA DEL FIGLIO UNICO?
Alessandra De Rose e Anna Laura Zanatta

Le famiglie composte da genitori con un figlio solo stanno diventan-
do sempre pitl frequenti in Italia. In questo lavoro si forniscono al-
cune indicazioni sulla loro consistenza numerica, sulle caratteristi-
che socio-demografiche e sulle motivazioni che portano una donna
e una coppia alla scelta del figlio unico.

1. Da “almeno due” a “non piu di due”

Nel corso degli ultimi trenta anni-la fecondita in Italia si & fortemente ri-
dotta, si da indurre una contrazione vistosa della dimensione media del nu-
cleo familiare: le famiglie con cinque o sei bambini sono ormai un ricordo
del passato, quelle con tre o quattro figli rappresentano una minoranza e,
mentre si & affermato - quale modello ideale di famiglia della nostra epoca -
il nucleo tipo “genitori con due figli”, un peso crescente stanno assumendo
le coppie con un figlio solo, nonché, in misura piti ridotta, quelle senza figli.

Le esperienze riproduttive delle generazioni di donne piti giovani sono
molto diverse da quelle delle donne pitl anziane: si osservino, a tal riguardo,
le modifiche avvenute nella distribuzione per numero di figli avuti dalle don-
ne appartenenti a generazioni successive a partire da quelle nate nel 1930,
che hanno avuto in media 2,3 figli, fino a quelle nate nel 1960, con un nume-
ro medio di figli stimato pari a 1,6 (Grafico 1).

Fino alle generazioni della prima meta degli anni ‘40, elevate frequenze
di donne con pitl di tre figli ed una proporzione decrescente di donne senza
figli, hanno fatto si che la media si assestasse nettamente al di sopra di due
figli per donna.

Con le generazioni successive, affermatosi il modello dei due figli, le fa-
miglie con tre o pill bambini cominciano drasticamente a diminuire, mentre
aumenta il numero di donne che si ferma ad un figlio solo e, sia pure con mi-
nore evidenza, quello delle donne senza figli.

67




