Stress

risposta organica alle alterazioni metaboliche e viscerali determinate da vari agenti che possono colpire l’organismo. 

Agenti di disturbo :

· carichi di lavoro eccessivi se non intervallati da pause di recupero 

· stravolgimento del naturale ritmo sonno/veglia 

· continue situazioni di rischio o incertezza 

·  preoccupazioni continue 

· delusioni non accettate 

· disapprovazioni o rimproveri non compresi 

Tutto ciò porta a bloccare permanentemente alcuni muscoli mediante tensioni croniche inconsce che disturbano l’individuo e gli fanno perdere la sua vitalità .
Ansia

Emozione negativa che si associa a manifestazioni somatiche caratterizzata dal timore di pericoli più o meno determinati e da una sensazione di impotenza e di inadeguatezza ( angoscia ). 

Come per lo stress ne esiste una forma non completamente negativa    
 ( fisiologica, di prestazione )

Concetto di crisi : la crisi d’ansia esprimerebbe un profondo disagio dell’individuo oscillante tra una "tensione progettuale" che lo spinge a realizzare le proprie potenzialità e un bisogno di passività, di quiete (riza-psicosomatica)

Tipi di Ansia :

1. l’ansia acuta, o "disturbo di attacchi di panico" ( ne soffre l’8% della popolazione )
· attacchi di panico :  comparsa improvvisa ed inaspettata di una sensazione di terrore e angoscia accompagnati da sintomi corporei 
             2. l’ansia di tipo cronico o "ansia generalizzata"
             (  "stato di tensione" diffuso e persistente, privo dei momenti di crisi come negli attacchi di panico ma caratterizzato da un malessere generale psicologico - corporeo
       3. l’ansia causata da un evento traumatico o particolarmente stressante.
                  ( Conseguenza, limitata nel tempo, di uno o più eventi traumatici di tipo personale, come violenze, lutti, rapine oppure di tipo collettivo come terremoti.

Sintomi  : 
Vari e di diversa gravità e sofferenza :

senso di soffocamento, palpitazioni, sensazione di svenimento, vampate, sudorazione profusa, dolore toracico acuto tanto da essere convinto di avere un infarto e di essere sul punto di morire, disturbi del sonno, difficoltà di memoria e di attenzione, vertigini, bocca secca, formicolii alle mani e ai piedi, difficoltà digestive, sensazione di caldo e di freddo improvvisa, nodo in gola, difficoltà a deglutire, aumento della respirazione, difficoltà alla respirazione, mani fredde e umide, diarrea, sensazione di "testa vuota" o "leggera", nodo alla bocca dello stomaco, dolori muscolari, nausea, gastrite, colite, psoriasi, emicrania, alopecia, ecc.
Perché arrivano i sintomi? 

Perché  ad ogni emozione non corrisponde solo una reattività affettiva e comportamentale ma anche una risposta da parte degli organi del corpo mediata dal sistema nervoso autonomo. Ecco quindi perché in concomitanza con l’angoscia e il terrore riferiti da chi soffre di attacchi di panico, oppure con lo stato di tensione diffuso e persistente di chi presenta ansia generalizzata, si manifestano anche sintomi "apparentemente" solo corporei 

Cause :

Predisposizione naturale / fattori genetici che rendono vulnerabile

Ereditarietà 

Fattori biologici 

Evento Traumatico

Pressioni sociali o personali 

Rimedi e cure :

· Farmacologia  ( ansiolitici, antidepressivi, ecc. )
· Medicine alternative  ( cinese, indiana, ecc. )
· Medicina omeopatica

· Psicoterapia  ( percorso profondo di conoscenza di se stessi )

· Terapie corporee e miglioramento dello stile di vita
Il Centro Regionale di Psicologi dello Sport è in grado di offrire al paziente un approccio olistico al disagio psicologico : 
 "insieme" al paziente, nel profondo rispetto delle diversità tra gli individui, delineare la terapia e strutturare la cura.
Proposta :

· Diagnosi e individuazione del percorso personale 
Possibilità :

1. azione sul sintomo 

a. Tecniche di respirazione

b. Tecniche di rilassamento

2. riadattamento dello stile di vita

a. Movimento

b. Apprendimento delle tecniche di rilassamento

c. Consapevolezza corporea e sensoriale
d. Accettazione dei propri limiti

e. Potenziamento abilità mentali
f. Valorizzazione di passioni e creatività e capacità

g. Stimolazione di autostima e senso di autoefficacia

h. Aggiustamento cognitivo

3. psicoterapia
a. Psicoterapia FAMILIARE:

 Disturbi dell'infanzia (disturbi comportamentali, fobie, enuresi, handicap, autismo, ecc.). 

Disturbi dell'adolescenza (disordini alimentari, sindrome borderline, tossicodipendenze, depressione, psicosi, ecc.) 

Crisi della coppia (riconciliazioni o separazioni coniugali, divorzio, ricostituzione familiare) 

b. Psicologia GIURIDICA:

Abusi e maltrattamenti

Adozioni

Affidamento minori

Danno psichico, morale, esistenziale

Idoneità lavorativa

Mediazione Familiare

Mobbing, straining, stalking

Psicodiagnosi (Colloqio clinico, Rorschach, WAIS, MMPI-2, TAT, WISC-R, CAT, disegni grafici, etc)

c. Psicoterapia  EMDR:

L'EMDR è una nuova tecnica terapeutica specifica per la cura dei traumi sia acuti che cronici, la cui efficacia è sostenuta da numerosi rigorosi studi e va quindi considerata evidence based (ad esempio, è inserita come tecnica consigliata nelle Linee guida del marzo 2005 del National Institute for Clinical Excellence inglese per il trattamento della Sindrome da stress post traumatico in adulti e bambini.

Essa è integrabile con ogni pregressa modalità di cura psicologica. Consiste nell'uso di un preciso protocollo di intervento psicologico all'interno del quale vengono effettuate stimolazioni bilaterali alternate che agiscono come un acceleratore sul piano neurofisiologico dell'elaborazione delle esperienze traumatiche. 

Fobie 

Disturbi d'Ansia e Attacchi di panico 

Sofferenze legate al lutto , ai traumi e allo stress post traumatico (EMDR ) 

Disordini Alimentari (Bulimia, Anoressia, alimentazione compulsiva) 

Shopping compulsivo 

Abuso di sostanze 

Disturbi psicosomatici 

Dipendenza affettiva 

Depressione e disturbi dell’umore 

Abusi nell’infanzia 

Immagine corporea e autostima 

Disturbi della sfera sessuale
Conseguenze delle tecniche e terapie proposte:

Le tecniche e terapie proposte aiutano a controllare, anche attraverso il respiro, lo sviluppo della concentrazione e la consapevolezza , organi e sistemi di organi che in precedenza si trovavano esposti senza rimedio alle reazioni vegetative anomale. L’autoconoscenza attivata da queste tecniche pone in grado di cercare, trovare e sviluppare le proprie capacità così stare bene e tornare ad assolvere ai propri compiti efficacemente. 
