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__sono strettamente collegati, tant'/A” che possiamo considerarli come due
facce della stessa medaglia; il rapporto individuo/ambiente A" soggetto a frequenti
interazioni di tipo stressorio, le quali possono provocare come conseguenza l'ansia. Gli
stressors, ovvero gli elementi ambientali (intesi anche come situazioni, esperienze o
persone) che producono una sollecitazione sull'organismo, subiscono sempre
un'elaborazione di tipo cognitivo, dalla quale dipende in gran parte la reazione della
persona. L'ANSIA DA PRESTAZIONE.
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Lostress pui essere di due tpi: eustress (eu: in greco, buono, bello) o distress (dis: cativo, morboso). Leustress, o stress buono, A" quello indispensabile ala vita, che si manifesta solto forma di stimolazioni ambientali cosrutive ed interessanti. Un esempio pu essere una promozione lavorativa la quale attrbuisce maggioriresponsabili ma anche maggior soddisfazioni. I
divess A invece  lo  smess caliv quelo  che  provoca  grossi  scompensi  emotvi e fisici difiimente  risohibii Un  esempio  pukt  essele  un licenziamento  inaspelialo,  oOppure  un inlervenio chiurgico,

Ognuno di noi isponde agii eventi stressanti in modo diverso, questo perchA® ogni person fa esperienze diverse e fa proprie sirategie interpretative e di pensiero diverse. Inolire un ruolo fondamentale nelfinterpretazione degli eventi, sa interni che esterni, spetia alfapprendimento. Noi impariamo a comportarci in un certo modo di fronte a certistimoli  questi meccanismi di
apprendimento agiscono in modo automatico, a di fuori della nostra consapevolezza. Le nosire stesse valutazioni personali degl eventi e delle cose subiscono fefetto delfapprendimento e na volta consolidatesi funzionano in modo relativamente autonomo. Gii schemi comportamentali e di pensiero hanno la funzione di farci risparmiare energa sia fsica che mentale, infati si
asano su esperienze pregresse gik elaborate, facimente tievocabil

SIA E QUALI EFFETTI PROVOC

L'ansia, la cui etimologia latina richiama conceti quali il senirsi soffocare, stret, A" connotata da varie sensazioni per o pi spiacevoli fra cui f timore, la paura, apprensione, la preoccupazione, la sensazione che le cose possano sfuggire di mano, il bisogno di trovare una soluzione immediata e, nel caso di esposizione prolungata, la frustrazione e la disperazione.

Tuttavia I'ansia A" unemozione naturale e universale; A" generata da un meccanismo psicologico di risposta allo stress, il quale svolge la funzione di anticipare la percezione di un eventale pericolo prima ancora che quest'ultimo sia chiaramente sopraggiunto, mettendo in moto specifiche risposte fisiologiche che spingono da un lato all'esplorazione per
identificare il pericolo ed affrontarlo nella maniera piA* adeguata e, dall'altro, allevitamento e alla eventuale fuga. Questa caratteristica di interesse ed evitamento nei confronti di un possibile pericolo si ritrova soltanto negli uomini e negli animali superiori e favorisce la conoscenza del mondo circostante e un migiore adattamento ad esso.

& per questo mivo che i noi abbiamo provato e proviamo ansia e, allo stesso tempo, siamo capaci di comprendere faciimente ansia degl altr e di immedesimarci el lro stato danimo. L'ansia & insomma unfemozione fondamentale e del tutto spontane, che hala funzione di proteggerci dalle minacce esteme preparandoci allazione e contemporaneamente motivandoci
alfinterazione con i mondo circostante.

Lansia ha alre funzioni essaci consente di impegnarci nei compiti che svolgiamo quotidianamente,in particolar modo in quelle ativi interesse ma termine. Studiare per per esempio, non i fosse una spinia sotostante
di ansia da prestazione. Anche svolgere il proprio lavoro quotidianamente con impegno non sarebbe sempre. possibie senza la pressione delfansia. Al stesso modo, anche un'azione apparentemente banale come quella di usciie di casa in tempo per prendere fautobus o il fieno fallrebbe miseramente se fosse esente da ansia

Questi tipi di ansia sono costruttivi, ovvero risultano funzionali alla nostra sopravvivenza. Fungono da intermediario tra il mondo estemo e il nostro mondo psichico interno, rendendoci capaci i far fronte ai problemi della via e di adoperarci per migliorare il nostro adatiamento alfambiente. Sono dunque fattori di crescita e sviluppo della personalitA che forniscono stimoli e
motivazione alfaccrescimento.

L'ANSIA

TTIVA - DISFUNZIONALE
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PuA pericolo, oppt ' non D pericolo tal i d . perdendo la
' personalth. &~ fansia perde la sua u a favorire il rapporto con I ambene, d z Questa evenienza pust p per tin
generale accade poichAo vi A una valutazione errata delle percezioni che riceviamo da parte dei nostr processi cogitv.
Quando cif accade la persona tende a sviluppare varie tipologie di comportamento, in genere di tipo patologico, al chek Un esempio & di evitamento, attraverso il quale Ia persona evita Ia fonte d'ansia (per esempio la vicinanza ai cani nel
caso i soffe i verso auest anima, lmentando in e semprs maggor s paura veso o ssa Necas piA: gravi pui? accadere che la persona perda la inconscio Il i del relegando i pensieri
minacciosi ad una parte inconscia della psiche. Questi elementi non vengono piA' ricordati, tuttavia restano presenti e continuano, di tanto in tanto, a generare angoscia. A  questo punto lansia  diventa generalizzata e non ha  apparentemente

una  causa visiile.

odo non del per esempio, I cinofobico (chi soffre di
comportamento fa altro

non

. egli pot
tenere

S0l0 per paura di essere cane e chiedere ad un amico di
la persona a distanza dalla sorgente. proprie

ot deve allotanarsidcasa. O addiitura chiedere od nalra persona i svolgere o ativith al posio s Questo
angosce, impedendole di

Un tipo di ansia disfunzionale molto diffuso &, per esempio, lansia da prestazione. Essa si manifesta spesso negl sudent unversar, soto ormad ansiada esame. Da
rceuere un volo basso. i perdere asima dpropri gt o del parne. o
situazione

 lansia da es: di fragiltA La vulnerabiiA dello studente che soffre di questo tipo di ansia A" legata alla prestazione, owero alla paura di
Sonios contiut nncmz. da varie dee iazional del too: - Tal visione escuisiea viene il projtata el uuro, i qual viene immaginato come desoant ¢ pivo & possibiliA di mwgholamenm, generalizzando la
it . del
Lansia disfunzionale nw coliresia m. aduln che i bambini; esiste infatti un o i ansie definita ansia da separazione, che si configura come un disturbo del L mmmpa\e ﬂe\ disturbo manifestata dal i deve separare da famiglia a cui &'
manifesta  ogniqualvol viene lasciato oo, sando pawe irealische e  persistenti riguardo i  verificarsi  di  eveni catastofici che sano  separare  per sempre  dai  geniori Il bambino non puAt essere

Tale stato di ansia si
lasciato pocl

solo  neppure  per

ANSIA DI TRATTO E ANSIA DI STATO
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Lansia non si manifesta come wn fenomeno unitario owero & possivile rievare dve diverse tipologie di ansia che sono rispetiivamente ansia a@i wato . fansia a@i stato.

modalitA. con cui egl tende a percepire come pericalosi o minaceiosi determinati stimoli e situazioni ambiental. In pratica lo stle percettivo di tipo ansioso della persona si estende anche
a tutt gi effetti una caratteristica di personalitA

Questa tpologia di ansia s caraterizza come un elemento relativamente stabile dellapersonaii . Chi possiede un tratto di ansia manifesta un q [
agli altri ambiti della sua esperienza di vita, diventando

Coloro che mosirano un traito di ansia pi siluppato manifestano una reattvith maggiore ad un grande numero di simol; insomma reagiscono con preaccupazione anche in quell situazioni che non rappresentano una fonte di minaceia per la maggior parte degl indvidul. Queste persone hanno una probabilith maggiore di presentare ansia di stato in circostanze a basso
’ ome per empio e normali ativid o d@i sperimentare tvel pift elevaii ai ansia ai sialo in ai stimol ansiogen.

potenziale nsiogeno, 2 otidiane, perim

‘ansia di stato si manifesta come una interruzione del continuum emozionale, cioA” provoca una rottura nelfequilibrio emotivo della persona; si esprime per mezzo di una sensazione soggettiva di tensione, preoccupazione, inquietudine, nervosismo, reattivit . Risulta associata ad una attivazione del sistema nervoso autonomo, il quale provoca una serie di attivazioni fisiologiche.
la persona a mettere in atto dei meccanismi comportamentali di adattamento finalizzati a porre fine a queste sensazioni. Tuttavia questi meccanismi possono non raggiungere lo 5copo, lasciando spazio ad altri comportamenti, questa volta di tipo maladativo, che
allaumento ulteriore: delfansia, awiando una olo vizioso di patologico.

Elevati livelli di ansia di stato risultano particolarmente spiacevoli disturbani e addirittura dolorosi, al punto di indurre
portano alleffetto opposto, ero

MIPONENTI DELL'ANSIA
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Componente comportamentale la quale, come visto in precedenza, viene ativata con la finalitA di reagire alla situazione e ristabilire le condizioni ottimali di benessere. Le possibilitA sono due: affrontare di petto il problema che si A" presentato oppure. o, Nelprimo cas, <o per esempo s manfesta unastuazion inaspetata pera quale < A imprepara,
si reagisce analizzando il problema e preparando una soluzione adeguata. Nel caso dellevitamento invece si tende a imandare il problema, ottenendo un senso di solievo immediato, per poi lasciare posto i sensi di colpa e lesioni ischio di situazione si ripresenti in futuro come per Feffetto di una abituding

Componente cognitiva rappresentata da una serie di processi mentali volti a valutare se stessi e la situazione in cui ci si trova. Tra questi

ilfatto di concentrarsi aspetii minaciosi;

valutare in modo iealistico e irazionale la realtA , per esempio considerare il iudizio circa la fiuscita o meno di un compito come un giudizio globale sulla persona ("se non riesco a fare questo sono un incapace.”);
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Fautosvalutazione, per esempio pensare di non essere in grado si svolgere un determinato compito, di non essere allaltezza, di non potercela fare;

Ia catastrofizzazione, owero soprawalutare la ituazione estera fino al punto i A qualcosa di da essa come difronte ad un cataclisma;

il perfezionismo, owero la tendenza a rimandare continuamente la decisione di affrontare n compito, un problema o la parte dialtri fino a siriiene preparati

3una base fisiologica che prepara e predispone forganismo alfazione. Le principali modificazioni fisiologiche sono:
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A
I tensione conseguente sanguigno ai muscoli (per poter reagire prontamente con la fuga o fattacco in caso di necessitA )
latachicardia in cui faccelerazione dei battii del cuore risulta percepibile ed A" finalizzata a pompare una maggiore quantith di sangue alle Aumento della
Iiperventiazione, cioA” faumento della frequenza respiratoria al di fuori del controllo della persona, che puA? portare a provare un senso di vertigine e nei casi piA gravi ad un annebbiamento della vista e progressiva diminuzione della capacith di comprensione;
raumento della sensibiitA delforganismo agli agenti esterni, per esempio maggiore dilatazione delle pupille e sensibilA al dolore
L'ANSIA DA PRESTAZIONE
Lansia ds t A una risposta di situazioni in cui alla persona viene richiesto di produrre una prestazione. Tale prestazione puA? essere di vario genere, di solito si parla di ansia da prestazione relativamente agli esami e allambito sessuale.

Ansia da prestazione

La prima volta si fa cilecca?

IHo Iansia da prestazione. Si perchA® si vede, quando sono con una ragazza mi viene una roba qui (nel petto) e non riesco a combinare * Nulla * . Adesso ho 26 anni sono 9 anni che vado avanti cosA-, poi, non ci crederA , ma el stare con e ragazze e attaccare bottone o andare in discoteca ci so fare sono.
svelto, i miei amici mi sempre di andare con loro.

Ma poi, quando sono solo con qualcuna che magari ci sta, sento che non va e allora faceio il santarellino dico che non voglio approfitiarmi di nessuno e poi la seconda volta non ci esco i

Dicevo che questo mi succede da nove anni perchA® prima ero tranquillo, ho sempre vissuto bene, a scuola o a casa. Sono figlio unico, nessuno che mi disturba. A casa ci vivo ancora adesso: con i miei non ci sono problemi anzi forse proprio per questo, chissA ... insomma prima stavo bene, mi masturbavo, nessun problema...conducevo una vita "REGOLARE"
poi mia madre che mi ha sempre seguito. mi ha regalato uno di quei librni per educare al sesso. Avevo 17 anni, c'era scritto che la prima volta poteva non andare bene perchA® A" ansia da prestazione... si insomma, i fa cilecca. 1o la prima volta ancora non Favevo fatta e, la farA ridere cominciai a pensarci. Mi Dicevo che se era cosA- facile che succedesse
sarebbe Successo anche a me e mi proccupavo.

Probabilmente prima non ce 'avevo, ma poi mi venuta. CosA- dopo e I che ciA stava.. h I di (proprio come diceva quel maledetto manuale) e adesso A" lo stesso e l'ansia da prestazione non mi A" passata nemmeno con quelle pillole nuove... tanto pubblicizzate
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Indotint i mass modi spess  pazin o dagnosida sl aetant spessocieconoacrache hanno i sceto, I auesononsembra sserc rula o alneno daquando | mecil non patan i s Inguag) aforni o persone son sempre i gusamertecinolo el proweder alla propra s, Sermberebe o eser
nemmeno nulla di male anche se, come professionisti della salute, medici o psicologi o constlent o quantaltro, i pie iA confezionate che ci consegna i paziente e alle qualicrede ed A" affezionato tanto che, quando sono sbaglate, dificimente viene accolta a soluzione fornita da chidi mestiere.

Ansia da prestazione A espressons recen he ha ot pariclat foane ¢ A" diffusa rapidamente, piace piA: di impotenza termine utlizzato ancora dai media quando vogliano insistere con le cattive nolizie e le prospetiive catastrofiche cosA~ come fanno per la finanza, la poliica, la sanitA , | programmi televisivi @ la raccota di pomodori. Tuttavia, a ben
quardare, le e non anno addietro un lettore ultrasettantenne insorse contro la notizia che tre milioni di taliani sono impotenti e la maggior parte di loro hanno per fappunto superato i settanta anni. Secondo quel lettore non era corretto, anzi era offensivo considerare impotenti uomini come
i ehe avovano vettamente abbandonats atih Seseutle

A

QUESTE NOTE NON INTENDONO SOSTITUIRST AL PARERE MEDICOA CHE VA CONSULTATO ALLINSORGENZA DEI PRIMI SINTOMIA
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