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BURNOUT

Risposta aspecific: Patologia comportamentale risultato
dell'organismo a tutto cio « di quel tipo di stress prolungato che
costringe a uno sforzo ¢ fa sentire impotenti e senza vie
adattamento. d'uscita.

Caratterizzata da decadimento delle
risorse psicofisiche e peggioramento
delle prestazioni professionali

Gli stressors possono esser:
fisici, chimici, biologici, psico:
sociali h\

Maslach, C. & Leiter, M. P.,Six areas of worklife: a model of the organiza
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STRESS ESOGENE
~ DI LAVORO

Relazioni umane to

Gestione del lavoro ¢
Sovraccarico costant

Mansioni frustranti o sc
Mancanza di autonomia

Valori contrastanti




STRESS ENDOGENE

STRESS MOMENTA
STRESS CRONIC

Il sistema nervoso e la

S. F. Maier and M. E. P. Seligman, Learned Helplessness at Fifty: Insights '
Keller A. et al., Does the Perception That Stress Affects Health Matter? The
McEwen B., Physiology and Neurobiology of Stress and Adaptation: Centra

L'AMBIENTE MENTALE:



BIAS CULTURALI & COGNITIVI

LA LINEA DI BASE GENETICA vs. LIVELLO DI BENESSERE

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

Intentional
Activity

~ioo/ come ci relazioniamo agli eventi della vita
C;rcumsfance‘::, MA
Questa programmazione puo essere largamente
influenzata da attivita volontarie che cambiano il
nostro modo di pensare, agire e regolare il nostro
organismo
(Studi di Epigenetica)

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.
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LA NEUROPLASTICITA

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 e plasmato dai nostri pensieri e dalle nostre azioni piu ricorrenti.
Possiamo assumerci maggiore responsabilita rispetto al funzionamento del nostro
cervello.
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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

Neuroplasticita

Familiarita 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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COMPETENZE

VALORE & EMOTIVE
IMPEGNO
6 AREE DI
COMPETENZE
UMANE
STRATEGICHE
ABILITA RESILIENZA
PROSOCIALI

BENESSERE
SOGGETTIVO
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Al piu alto i
la formazione nell

chiave per aiutare le
capacita cognitive
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