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STRESS BURNOUT
Risposta aspecifica 

dell’organismo a tutto ciò che lo 
costringe a uno sforzo di 

adattamento.

Gli stressors possono essere 
fisici, chimici, biologici, psico-

sociali

Patologia comportamentale risultato 
di quel tipo di stress prolungato che 

fa sentire impotenti e senza vie 
d’uscita.

Caratterizzata da decadimento delle 
risorse psicofisiche e peggioramento 

delle prestazioni professionali 

Maslach, C. & Leiter, M. P.,Six areas of worklife: a model of the organizational context of burnout, Journal of Health and Human Services Admin., 1999



SINTOMI DEL BURNOUT
§ Esaurimento emotivo e fisico

§ Distacco, cinismo, ostilità

§ Riduzione delle capacità personali

§ Riduzione della motivazione, dell’impegno e della 
soddisfazione nel lavoro

Il Burnout non è un problema solo per chi ne è affetto.
E’ una sindrome che si propaga da un soggetto all’altro e 

dall’operatore agli utenti



CAUSE DI STRESS ESOGENE
L’AMBIENTE DI LAVORO

§ Relazioni umane tossiche

§ Gestione del lavoro disfunzionale o patologica 
Sovraccarico costante

§ Mansioni frustranti o scarsa retribuzione

§ Mancanza di autonomia decisionale

§ Valori contrastanti



L’AMBIENTE MENTALE:
VALUTAZIONE COGNITIVA

Percezione dell’Equilibrio 
Richieste/Risorse

«Come pensiamo allo stress cambia 
come rispondiamo allo stress»

LA NOSTRA FISIOLOGIA:
STRESS MOMENTANEO vs. 

STRESS CRONICO

Il sistema nervoso e la cd. 
"Incompetenza appresa"

CAUSE DI STRESS ENDOGENE

S. F. Maier and M. E. P. Seligman,  Learned Helplessness at Fifty: Insights from Neuroscience, Psychol Rev, vol. 123, 2016.
Keller A. et al., Does the Perception That Stress Affects Health Matter? The Association with Health and Mortality, Health Psychology, 2012.
McEwen B., Physiology and Neurobiology of Stress and Adaptation: Central Role of the Brain, Physiology Rev87, 2007.
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BIAS CULTURALI & COGNITIVI

Abbiamo una linea di base determinata 
geneticamente che influenza in modo rilevante 

come ci relazioniamo agli eventi della vita

MA

Questa programmazione può essere largamente 
influenzata da attività volontarie che cambiano il 
nostro modo di pensare, agire e regolare il nostro 

organismo
(Studi di Epigenetica)

LA LINEA DI BASE GENETICA vs. LIVELLO DI BENESSERE

Lyubomirsky S., Sheldon K. M. and Schkade D., Pursuing Happiness: The Architecture of Sustainable Change, Review of General Psychology, 2005.
Fredrickson B., The Role of Positive Emotions in Positive Psychology: The Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions, American Psychology, 2001.
Tugade M., Fredrickson B. and Feldman Barrett L., Psychological Resilience and Positive Emotional Granularity: Examining the Benefits of Positive Emotions on Coping and Health, J. 
Personality, 2004.
.



© 2022 Tutti i Diritti Riservati  - Mind of Joy Consulting – 25 Maggio 2022

LA NEUROPLASTICITÀ

Il nostro cervello continuamente prende forma e 
crea connessioni neuronali sulla base delle 

nostre esperienze e abitudini, 
la maggior parte delle volte in modo 

inconsapevole. 

Il nostro cervello è plasmato dai nostri pensieri e dalle nostre azioni più ricorrenti.
Possiamo assumerci maggiore responsabilità rispetto al funzionamento del nostro 

cervello.
R. Chaix , R. Davidson et al.,, Epigenetic Clock Analysis in Long-Term Meditators,” Psychoneuroendocrinology, 2017.
Self-Directed Neuroplasticity: Consciously Changing Your Brain Function, Mental Health Daily, 2015.
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LA FORMAZIONE

Ci sono semplici ma efficaci esercizi e pratiche che ci permettono di creare 
volontariamente quelle connessioni che ci possono portare benessere 

Neuroplasticità

Familiarità mentale

Pratiche di addestramento mentale

Tang Y.-Y. et al.., Short-Term Meditation Training Improves Attention and Self-Regulation, National Academy of Sciences, vol. 104, 2007.
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6 AREE DI 
COMPETENZE 

UMANE 
STRATEGICHE

1

2

3

4

5

6
COMPETENZE 

EMOTIVE

RESILIENZA

BENESSERE 
SOGGETTIVO

ABILITÀ 
PROSOCIALI

VALORE & 
IMPEGNO

ATTENZIONE & CONSAPEVOLEZZA



Al più alto livello di prestazioni professionali,
la formazione nelle competenze umane è la strategia 

chiave per aiutare le persone a sviluppare le loro migliori 
capacità cognitive, emotive e comportamentali.



Valentina Dolara
Consulente, Insegnante e Formatrice in Competenze umane strategiche
Co-fondatrice di Mind of Joy Consulting

https://mindofjoy.consulting/it/
https://www.linkedin.com/in/valentinadolara/
Info sui Corsi Giugno 2022: https://bookeo.com/mindofjoy
v.dolara@mindofjoy.consulting

LA RELATRICE

https://mindofjoy.consulting/it/
https://www.linkedin.com/in/valentinadolara/
https://bookeo.com/mindofjoy
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