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Prevenzione delle condizioni di stress 

Abstract 

Ormai, il significato del termine “stress” è di appannaggio comune, esso assume il senso 
di tensione, preoccupazione e senso di malessere diffuso associato a conseguenze 
negative per l'organismo e lo stato emotivo dell'individuo. 
In generale, lo stress viene percepito dal soggetto come uno stimolo nocivo e innesca una 
risposta fisiologica e/o psicologica che attiene, anche, all’interazione individuo-ambiente. 
Al termine stress si associa quella che è definita la “sindrome generale di 
adattamento” (una risposta biologica aspecifica) che comprende tre fasi distinte:  
1) fase di allarme; 
2) fase di resistenza; 
3) fase di esaurimento. 
In questi termini, è indubbia la relazione causale tra lo stress e il benessere dell'individuo. 
Tra le variabili psicologiche che maggiormente sembrano mediare e regolare questa 
relazione tra stress e benessere spiccano i processi cognitivi, che a loro volta rientrano 
nella complessità del processo in cui interagiscono l’ambiente (stimoli fisici ed eventi 
psicosociali) e l’uomo. 
Lo stress, quindi, non è solo ambientale, ma è il risultato di un processo di valutazione del 
soggetto; esso viene sperimentato dall’individuo quando vi sono delle richieste esterne o 
interne ad esso, che eccedono le sue risorse di adattamento. 
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