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ABSTRACT 

Tema 
Nella nostra società lo stress è ormai inevitabile e tutti noi siamo o siamo già stati 
confrontanti con situazioni di forte stress. Nel settore della sanità la prevalenza del 
burnout è del 14,9% in vari paesi europei (García-Campayo, Puebla-Guedea, Herrera-
Mercadal, & Daudén, 2016).  
Il lavoro di bachelor andrà ad indagare, partendo da una base teorica in un ottica di 
promozione della salute, il concetto dello yoga come metodo e risorsa efficace per 
generare benessere nella vita degli infermieri.   

Scopo e obiettivi 
Lo scopo principale di questo lavoro di tesi si basa sull’indagare quali sono le principali 
fonti di stress lavoro –correlato per gli infermieri che lavorano nella sanità.  
Tra gli obiettivi specifici troviamo: comprendere se praticare lo yoga può aiutare gli 
infermieri a far fronte allo stress lavoro – correlato e in che modo può favorire il 
benessere e prevenire le malattie, conseguenza di un’eccessiva esposizione allo 
stress.  

 
Metodologia 
La prima parte del lavoro è caratterizzata da un breve quadro teorico che funge da 
introduzione ai principali concetti che rappresentano la cornice teorica dell’intera tesi e 
fondamentali per l’acquisizione di un linguaggio corretto. In seguito, ci sarà una breve 
revisione della letteratura attraverso l’utilizzo delle banche dati per indagare le principali 
fonti di stress tra gli infermieri e gli effetti benefici dello yoga. Poiché in letteratura sono 
presenti ancora pochi studi sugli effetti benefici dello yoga, quest’ultima parte sarà 
consolidata da un approccio quantitativo e qualitativo che prevede un sondaggio e delle 
interviste.  
Il sondaggio è servito in primo luogo per trovare candidati disponibili e per indagare, 
verificare il fenomeno dello stress tra gli infermieri a livello Ticinese. Tramite le interviste 
ho indagato l’esperienza individuale con lo yoga e valutata l’efficacia di questa pratica 
tra gli infermieri in Ticino.  
 
Risultati e conclusioni 
Dal lavoro svolto si possono notare delle similitudini tra quanto trovato in letteratura e 
dagli elementi emersi dalla ricerca quantitativa e qualitativa.  
Dal sondaggio emerge chiaramente che il fenomeno dello stress si riveste sulla salute e 
sul benessere degli infermieri e le cause lavorative sono le medesime tra la letteratura e 
l’indagine Ticinese.   
Hanno aderito all’intervista nove infermieri, sei dei quali praticano yoga regolarmente. 
Dalle loro testimonianze emergono spunti interessanti che sono: le strategie utilizzate 
da chi non fa yoga per gestire lo stress, la necessità degli intervistati di trovare un punto 
fermo, “un’isola felice”, il bisogno di “tarare la bilancia” per stare meglio con se stessi, 
con gli altri e l’effetto benefico dello yoga.  
La yoga può rappresentare una risorsa ed un metodo di coping valido per la gestione 
dello stress. Questa pratica si traduce quindi in benessere per l’individuo in particolare 
per gli infermieri che sarà in grado di adattarsi a differenti situazioni di vita e avrà un 
atteggiamento più positivo e incline al prossimo.  
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1. Introduzione al lavoro di tesi 
*** 

Di seguito è riportato il fenomeno dello stress con alcuni dati statistici che ritraggono 
questa problematica tra i lavoratori.  

*** 

1.1 Fenomeno dello stress 
Trascorriamo un terzo della nostra vita sul luogo di lavoro, dove intratteniamo molte 
relazioni e dove siamo esposti a diversi fattori di stress. Lo stress legato al lavoro, se 
prolungato nel tempo, ha conseguenze negative sul piano fisico e sul pianto mentale. Il 
burnout è una delle conseguenze più gravi causate da situazioni lavorative in costante 
stato di tensione. Lo stress è la seconda causa di assenteismo sul luogo di 
lavoro in Europa e circa il 12% dei lavoratori europei è costantemente affetta dalla 
sindrome del burnout. Nel settore della sanità, in particolare, la prevalenza del burnout 
è del 14,9% in vari paesi europei. Secondo delle indagini sulla qualità lavorativa, i 
congedi per malattia sono conseguenze dello stress e questo risulta essere il secondo 
motivo più comune (García-Campayo et al., 2016).  

La Promozione della Salute Svizzera1, nel 2016, ha rilevato che sempre uno su quattro 

soffre di stress sul posto di lavoro e un lavoratore su quattro prova un senso di 
spossatezza; il fenomeno dello stress costa inoltre ai datori di lavoro circa 5,7 miliardi di 
franchi all’anno. Lo studio mostra che i lavoratori giovani sono soggetti a cali nel 
rendimento per problemi di salute, perché spesso risultano essere più stressati e più 
spossati. I giovani accusano uno stress maggiore rispetto ai colleghi più anziani perché 
sono forniti di meno risorse rispetto ai lavoratori più grandi che hanno strumenti, come 
ad esempio il margine di manovra e la stima generale (vedi tabella sotto). Tuttavia, il 
ritiro anticipato dal lavoro, è dovuto a problemi di salute. I lavoratori a tempo pieno 
risultano essere più spossati degli operatori che lavorano a tempo parziale, soprattutto 
nella fascia d’età tra i 25-39 anni. Dal rilevamento del 2016 emerge che un quarto dei 
lavoratori non possiede abbastanza risorse per riuscire a far fronte ai fattori di stress 
presenti sul posto di lavoro. Le risorse rappresentano la possibilità di reazione davanti 
ad uno squilibrio tra risorse e richieste. Il 46,3% degli occupati si pone in una «fascia 
sensibile». In questo caso le risorse disponibili sono appena sufficienti per compensare 
i carichi di lavoro. Soltanto il 28,3% si muove all’interno della «zona verde» ovvero, vive 
un rapporto positivo con il proprio lavoro (Promozione Salute Svizzera, 2017).  

Tabella 1 Condizioni di lavoro – risorse e fattori di stress (Promozione Salute 
Svizzera, 2017). 

Risorse Fattori di stress 

Margine di manovra Pressione del tempo  

Integrità dei compiti Incertezze legate al lavoro 

Attitudine al sostegno da parte dei 
superiori 

Problemi di organizzazione del lavoro   

Stima generale Sovraccarico qualitativo 

Fattori sociali di stress (superiori) 

Fattori sociali di stress (colleghi) 

                                                      
1 La Promozione della Salute Svizzera è una fondazione di diritto privato che si occupa di promuovere la salute 

pubblica e prevenire le malattie su incarico della Confederazione.  
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 Accomunare diversi problemi d’ansia e di depressione alla presenza di eccesso di 
stress nella vita, in particolare con il distress della nostra società legato al rapporto 
competitivo e frenetico tra individuo e ambiente, è molto semplice. Secondo Kaltner 
(1998), nel mondo si stimano 350 milioni di persone che soffrono di depressione, 
mentre i disturbi d’ansia sono presenti nel 25% delle persone (Lazzari, 2007). 
L’Organizzazione Mondiale della Sanità, nella classificazione internazionale dei disturbi 
psichici e comportamentali, indica il rapporto tra stress e disturbi psichici nel capitolo 
intitolato “sindromi legate a stress”. Si tratta di disturbi che insorgono dopo “un evento di 
vita eccezionalmente traumatico producente una reazione acuta da stress, oppure un 
cambiamento di vita significativo conducente a circostanze spiacevoli prolungate nel 
tempo che risultano in un quadro di disadattamento” (Oms, op. cit.).  
È necessario ed è anche preoccupazione collettiva il miglioramento delle condizioni di 
lavoro, sia a livello umanitario sia a livello economico. L’UE ha come obiettivo principale 
quello di migliorare la qualità dei posti di lavoro poiché per la qualità del lavoro stesso è 
fondamentale un ambiente lavorativo sano (Oms, op. cit.). 

1.2 Motivazioni  
Durante i miei periodi di stage alla SUPSI2 e alla scuola precedente come Operatrice 
Socio-Sanitaria, in svariate occasioni ho potuto percepire come il clima di lavoro 
all’interno di alcune strutture sanitarie non fosse sempre piacevole. Nel senso che 
vivevo sulla mia pelle la forte pressione causata dell’elevato carico di lavoro degli 
infermieri, nonché miei colleghi. 
Ho potuto assistere a dinamiche di gruppo non sempre sane e conflittuali tra colleghi o 
tra infermieri e superiori. Queste esperienze, mi hanno interessata emotivamente 
facendomi vivere momenti di stress da cui non arrivavo a schermarmi e che portavo a 
casa a fine turno. È comunque da precisare che le situazioni come quelle sopra citate 
non sono presenti obbligatoriamente in tutte le strutture sanitarie e non si ripetevano 
giornalmente, ma a dipendeva dei periodi.  
Da questa mia esperienza e dalla mia passione per la danza, nasce una domanda: se 
esisteva un’attività molto pratica e non troppo impegnativa che poteva aiutare gli 
operatori sanitari nella gestione dello stress sul lavoro e non solo, anche nella vita 
privata.  
Durante la formazione al secondo anno, abbiamo avuto l’occasione di partecipare a una 

lezione sullo yoga proposta da Monica Pongelli3 e ad altre attività orientali. Mi sono 

subito appassionata al tema e ho deciso di intraprendere questo “viaggio” di tesi a 
contatto con lo yoga. È da sottolineare che io non pratico questa particolare attività, ho 
fatto soltanto dei piccoli corsi negli ultimi due anni. 
La scelta di intraprendere il mio lavoro di tesi sulla relazione tra la mente e il corpo 
sorge dal desiderio di unire due elementi separati ma inscindibili e in perfetta sintonia 
tra loro. 
Per ogni individuo il corpo rappresenta un mezzo che permette, fin dai primi mesi di 
vita, di conoscere, scoprire il mondo esterno e il proprio mondo interiore. Tramite il 
corpo abbiamo la possibilità di vivere e provare costantemente emozioni, stati d’animo. 
Trovo che riuscire ad accogliere il proprio sentire è una dimensione fondamentale per 
guidare i nostri comportamenti e il nostro vivere bene.  

                                                      
2 Scuola Universitaria Professionale della Svizzera Italiana. 
3 Docente alla SUPSI e insegnante di yoga. 
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In tutti questi anni di danza ho potuto conoscere il suo lato nascosto: è un’arte che 
armonizza corpo e mente, trasformando i pensieri ostili in energia positiva. La danza e 
la musica riescono a donarmi luce nei momenti più bui e mi permettono di esprimere 
qualcosa di me, senza sapere bene cosa e senza sapere come identificarlo mi aiuta a 
ripristinare un equilibrio che in determinati momenti della mia vita è alterato.  
Ho provato la necessità di dimostrare che praticando lo yoga si riesca quanto meno a 
rendere tollerabile e/o più gestibile lo stress generato della nostra quotidianità.  
Le professioni sanitarie prevedono alcune competenze finali, in specifico per il ciclo di 
studio in Cure infermieristiche ne sono elencati sette. Uno di questi sette ruoli è quello 
di Health Advocate ovvero avvocato della salute e viene descritto nel modo seguente: 
“come promotori della salute, gli infermieri si basano in maniera responsabile sulle 
proprie conoscenze di esperti e sfruttano la loro influenza nell’interesse della salute e 
della qualità di vita dei pazienti/clienti e della società nel suo insieme”. La possibilità di 
integrare nella mia futura pratica professionale idee, proposte pratiche di promozione 
della salute e quindi apportare delle conoscenze specifiche per sostenere il gruppo di 
lavoro e/o i pazienti a seguito di questo lavoro di tesi, potrà figurare una preziosa e ricca 
risorsa.  

1.3 Obiettivi  
L’obiettivo principale del presente lavoro di tesi è comprendere perché si cita spesso lo 
yoga come un metodo efficace nella gestione dello stress lavoro-correlato. Capire in 
che maniera lo yoga può, nella professione infermieristica, diventare una risorsa per la 
promozione del benessere e per la gestione efficace dello stress lavoro - correlato. In 
particolare:  

- Evidenziare le principali fonti di stress lavoro - correlato all’interno dell’ambito 
sanitario 

- Mettere in luce le modalità di fronteggiamento dello stress tramite teorie apprese 
- Comprendere come agisce lo yoga e quali sono i suoi effetti benefici 
- Identificare gli effetti benefici di quest’attività per gli infermieri e verificare se 

viene utilizzata a livello ticinese. 
La domanda di ricerca è pertanto la seguente: 
 

 
Può lo yoga promuovere la salute e il benessere degli infermieri, aiutandoli a far 

fronte allo stress lavorativo? 
 

2. Metodologia 

2.1 Struttura del lavoro  
Per poter rispondere alla domanda di ricerca ho strutturato la tesi in quattro parti: 

1. La prima parte introduce il tema e illustra la metodologia della ricerca, per 
descrivere, presentare il tema nelle sue caratteristiche e nel metodo che è stato 
utilizzato per portarla a termine 

2. La seconda parte è composta dal quadro teorico, che descrive le teorie di 
riferimento alle quali il tema della ricerca va a ricondursi. L’elaborazione del 
quadro teorico mi è servito per sviluppare un linguaggio corretto e per 
apprendere la teoria che è stata di supporto durante la creazione dell’intera tesi 
ma soprattutto dell’indagine sul campo. Inoltre, vengono presentate le teorie e le 
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ricerche eseguite nelle banche dati a sostegno delle varie tematiche che saranno 
trattate 

3. La terza parte è composta dall’analisi dei dati raccolti mediante il sondaggio e le 
interviste e dalla discussione che mette in relazione quanto emerge con il quadro 
teorico di riferimento illustrato 

4. La quarta parte del lavoro è relativa alle conclusioni e a una riflessione globale in 
linea con gli obiettivi del lavoro 

2.2 Scelta della metodologia  
Dopo una prima fase di ricerca all’interno della letteratura scientifica, ho scoperto che 
erano presenti pochi studi sul tema dello yoga. Quelli che ho potuto visionare erano 
basati soprattutto sull’esperienza degli individui e negli articoli era spesso citata 
l’esigenza di dare una maggiore valenza scientifica a questa attività orientale negli anni 
a venire.   
A discapito di ciò, mi sono chiesta in che modo avrei potuto fronteggiare questo limite; 
ho deciso di dedicarmi comunque alla ricerca e al confronto degli articoli scientifici 
disponibili nelle banche dati e allo stesso tempo eseguire un’indagine esperienziale a 
livello ticinese.  
Dall’indagine sul campo, grazie alla ricerca quanti- qualitativa, ho potuto verificare il 
fenomeno dello stress tra gli infermieri ticinesi, comprendere più da vicino se lo yoga è 
utilizzato e se è efficace. 
Ho comunque eseguito una breve revisione della letteratura da cui ho estrapolato 
diversi dati relativi allo stress lavoro- correlato tra gli infermieri, esplorando la 
problematica. 

2.2.1 Revisione della letteratura  
La revisione della letteratura prevede la sintesi e l’analisi critica di materiale, soprattutto 
di paper, relativi al tema scelto. La revisione deve includere alcuni criteri: 

1. Formulazione di un chiaro quesito clinico 
2. Ricerca di tutte le informazioni rilevanti riguardanti la problematica in esame 
3. Selezione sistematica, in base a criteri di inclusione, degli studi 
4. Analisi della qualità metodologica degli studi 
5. Sintesi quantitativa o qualitativa delle informazioni 
6. Discussione delle ragioni di concordanza e discordanza tra i risultati ottenuti dai 

diversi studi (Sala et al., 2006).  
Nella seguente tesi i testi scientifici trovati sono stati messi a confronto tra loro tramite 
la creazione di una tabella fornendomi una panoramica sulle principali fonti di stress 
lavoro-correlato tra gli infermieri di tutto il mondo.  
La tabella è stata suddivisa in questo modo: 

- Titolo 
- Autore 
- Anno di pubblicazione 
- Le principali fonti di stress 
- Scopo dello studio 
- La metodologia utilizzata 
- Il campione utilizzato  

Le informazioni ricavate sono una sorta di “fotografia” del fenomeno dello stress, mi è 
servito per il paragone con i dati ottenuti dalla ricerca sul campo, per evidenziarne punti 
in comune e per comprendere se il fenomeno è presente anche in Ticino. 
Dopodichè, ho eseguito una breve ricerca scientifica sul tema dello yoga e dei suoi 
effetti benefici. Anche per questa parte ho messo a confronto i testi tramite una tabella. 
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La tabella è stata strutturata come quella sulle fonti di stress tra gli infermieri, descritta 
precedentemente. Anche in questo caso, si tratta di una fotografia che sarà poi messa 
a confronto con le esperienze degli intervistati.  
Durante la ricerca sulle banche dati ho consultato quelle principali riguardanti l’ambito 
sanitario: 

- Nursing Reference Center (EBSCO)  
- Cochrane Library 
- Archives of WHO 
-  Pub Med 
- Wiley 

La stringa di ricerca era composta dalle seguenti parole chiave: 
- “Yoga” 
- “Yoga practice”  
- “Stress management” 
- “Stress” 
- “Nurses” 

E ho utilizzato gli operatori boleani « OR », « AND » per combinare tra loro le parole 
chiave. 
Come già citato nel capitolo sugli obiettivi, per lo sviluppo di un linguaggio corretto e per 
avere una cornice teorica di supporto, ho elaborato un breve quadro teorico. Ho 
utilizzato libri di testo presi in prestito alla biblioteca della SUPSI del dipartimento di 
economia aziendale, sanità e sociale e volumi consigliatemi da Monica Pongelli. 

2.1.2 Indagine sul campo 
La volontà, così come la necessità di eseguire un’indagine a livello ticinese, mi ha 
messo davanti a una difficoltà che mi ha subito fatto sorgere spontanea una domanda:  
Dove e come trovo infermieri disposti a raccontare la propria esperienza?  
Siccome in passato avevo già preso parte ad alcuni sondaggi eseguiti online, ho 
pensato che poteva risultare efficace crearne uno per reperire le persone che mi 
avrebbero descritto la loro esperienza con lo yoga. Si trattava di un opportunità che mi 
avrebbe permesso di scoprire e studiare questo fenomeno, nel limite del possibile, qui 
in cantone Ticino.  
Conseguentemente, si è reso opportuno includere nel sondaggio domande sul 
fenomeno dello stress, giacché la ricerca scientifica era volta alla comprensione dei 
principali fattori di stress tra infermieri nel mondo, nel sondaggio ho voluto porre delle 
domande per comprendere se lo stress lavoro - correlato è presente all’interno della 
nostra realtà ticinese, in che modo viene percepito e come viene gestito, attraverso 
quali attività o comportamenti. Le risposte sono state messe a confronto con la 
letteratura scientifica trovata, le analogie e le differenze sono descritte nel capitolo 5. 
In fondo al questionario online ho lasciato uno spazio vuoto per permettere agli 
infermieri che accettavano di fare l’intervista di lasciare il proprio recapito. 
In un secondo tempo, ho proceduto con le interviste discorsive guidate le quali mi sono 
servite per ricavarne le esperienze personali. Gli elementi raccolti sono stati analizzati, 
messi a confronto con libri di testo e letteratura, esposti nel capitolo 6.  
La ricerca qualitativa permette di analizzare punti di vista, cerca di cogliere le intenzioni 
più profonde, le interpretazioni e i sentimenti correlati (Corbetta 2003). È adatta per 
comprendere le esperienze soggettive e i vissuti personali che emergono (Fain 2004). 
Dunque, i due strumenti che ho deciso di utilizzare per eseguire questa ricerca sono il 
sondaggio e le interviste. Il sondaggio è stato utilizzato per disporre di dati quantitativi, 
mentre le interviste per disporre di dati qualitativi ed esperienziali.  
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3. Teoria di riferimento  
*** 

Nel seguente capitolo vengono esposti alcuni concetti teorici appresi dai libri e dalla 
letteratura proposta durante la formazione in cure infermieristiche alla SUPSI, che 
fungono da cornice teorica al presente lavoro di tesi. Inoltre, mi sono serviti per 
sviluppare un linguaggio corretto che mi ha accompagnato durante tutto l’elaborato.  

*** 

3.1 La salutogenesi 
L’approccio salutogenico è stato studiato dal sociologo della salute Aaron Antonovsky 
(1923-1994). Il pensiero salutogenico parte dal presupposto che tutti siano più o meno 
sani e, allo stesso tempo, più o meno malati. Secondo Antonovsky ognuno di noi 
disporrà sempre di risorse che ci permettono di favorire la nostra salute. L’approccio è 
centrato sulla condizioni e sui meccanismi che favoriscono il miglioramento della nostra 
salute (Simonelli & Simonelli, 2010).  
Per salutogenesi s’intende: “il processo di generazione di una migliore, persistente e 
sostenibile salute finalizzata al pieno raggiungimento del potenziale umano attraverso 
l’impiego di risorse interne ed esterne alle persone”. La salutogenesi si concentra 
dunque sulle risorse degli individui (Simonelli & Simonelli, 2010).  
La generazione della salute è possibile grazie allo sviluppo del senso di coerenza 
(SOC) caratterizzato da un “pervasivo e duraturo senso di fiducia nel fatto che il mondo 
è prevedibile e che c’è un’alta probabilità che le cose riusciranno nel modo che ci si può 
ragionevolmente attendere” (A. Antonovsky, 1987). Secondo l’autore, si tratta di un 
sentimento di fiducia in se stessi che permette di: 

1. Strutturare, prevedere e dare una spiegazione agli stimoli che derivano 
dall’ambiente esterno e interno 

2. Disporre di risorse per rispondere a queste richieste 
3. Dare un significato alle richieste che costituiscono delle sfide (Simonelli & 

Simonelli, 2010). 
Il SOC permette di plasmare le difficoltà, i fattori di stress e di comprendere la realtà 
che ci circonda (Simonelli & Simonelli, 2010).  
Le potenzialità fisiche, psicologiche, relazionali, emotive, mentali, cognitive, intellettuali 
e spirituali della persona vengono denominate risorse salutogeniche a cui il soggetto 
può far capo. Le risorse esterne invece sono le potenzialità economiche, sociali, 
culturali, ambientali (Simonelli & Simonelli, 2010). La promozione della salute consente 
agli individui di controllare il proprio stato fisico e di migliorarlo per conseguire un 
completo benessere fisico, mentale e sociale. Questo può essere raggiunto tramite la 
creazione di ambienti in cui le persone possano realizzare le proprie aspirazioni, 
soddisfare i propri bisogni, modificare o adattarsi all'ambiente (Eriksson & Lindstrom, 
2008). 
La salute dipende dalla persona e da come questa interagisce positivamente con il 
sistema sociale ed ambientale (Simonelli & Simonelli, 2010).  
Dunque, la promozione della propria salute avviene tramite l’utilizzo di risorse che 
ognuno di noi possiede e il concetto di salutogenesi è fondamentale in quanto ci dà una 
risposta al come mai una persona, nonostante situazioni di stress e di disagio, riesce a 
trovare il proprio benessere.  

3.2 Stress e salute   
*** 

Oggigiorno sempre più persone riferiscono di essere “sotto stress” ma ci sono 
altrettante persone che non riescono a dare un nome allo stress vissuto ogni giorno sul 



7 
 

posto di lavoro e non solo. Questo capitolo esplorerà il tema dello stress, un concetto 
centrale che ci aiuterà a comprenderne il significato, quando è buono e quando invece 
diventa cattivo. È indispensabile per l’acquisizione di alcune nozioni base. 

*** 
La definizione più diffusa ed accreditata di stress nelle scienze sociali, è quella che lo 
riconosce come una discrepanza tra le richieste ambientali e le risorse soggettive. In 
altre parole si tratta di uno stato di tensione fra l’individuo, l’ambiente fisico e l’ambiente 
sociale (Cariota Ferrara & La Barbera, 2006).  
Selye (1974), distingueva due terminologie molto pertinenti: eustress e distress. 
L’eustress è considerato come stress “buono”, si tratta di una situazione di stress a 
seguito della quale l’organismo non ha subito danni e ha ricavato effetti positivi per il 
suo benessere. È solitamente più frequente nel caso di stress acuto o momentaneo, in 
una situazione ben definita e breve (Cariota Ferrara & La Barbera, 2006). 
Le situazioni di distress sono più frequenti nei casi di stress cronico, situazioni in cui lo 
stress tende a perdurare nel tempo. La causa potrebbe riportarci alle caratteristiche 
degli stressor e/o all’incapacità del soggetto di fronteggiarlo (Cariota Ferrara & La 
Barbera, 2006). Un esempio di distress cronico è lo stress lavoro – correlato di cui si 
accennava precedentemente nell’introduzione e motivo per il quale è fondamentale 
conoscere le analogie tra i due termini.  
Tuttavia, il nostro obiettivo non deve essere quello di eliminare totalmente lo stress 
dalla nostra vita, il che sarebbe un obiettivo impossibile, ma gestirlo in modo adeguato 
per favorire la crescita personale davanti agli eventi stressogeni (Cariota Ferrara & La 
Barbera, 2006). 

“Complete freedom from stress is death”4 (Selye, 1974; trad. It. 1976, pag. 89). 

Hans Selye è un endocrinologo, nominato padre nella ricerca sullo stress e ci aiuta a 
comprendere quando subentra il distress e quando non si tratta più di eustress. Egli 
ipotizzò che nel momento in cui l’organismo è sottoposto a stress si genera di 
conseguenza una risposta aspecifica generale di adattamento, la cui attività è quella di 
preparare l’organismo ad una reazione di tipo adattiva (Cariota Ferrara & La Barbera, 
2006).   
La risposta è generale perché coinvolge diversi organi, aspecifica perché può essere 
generata da una varietà di stimoli diversi, detti stressors (Cariota Ferrara & La Barbera, 
2006). 
“Alla base della concezione dello stress vi è la premessa in base alla quale un evento è 
stressante quando il soggetto lo percepisce tale assume quindi importanza la 
valutazione cognitiva eseguita dalla persona” (R. S. Lazarus e S. Folkman, 1984) 
(Simonelli & Simonelli, 2010).  
L’organismo reagisce per ripristinare la sua condizione precedente per garantire 

l’equilibrio omeostatico5 (Simonelli & Simonelli, 2010). La reazione è descritta in tre fasi: 

1. Prima fase: reazione di allarme. Quando l’organismo viene a contatto con lo 
stressors, la persona si prepara ad affrontare lo stimolo o a fuggirlo (Baiocco, 
2004). Vengono mobilizzate delle energie per far fronte allo stressore. Il sistema 
nervoso simpatico si attiva cedendo energia ai distretti e alle funzioni 
maggiormente utili (mobilità muscolare, respirazione, coagulazione ematica, 
frequenza e battito cardiaco) e sottraendole a quelli meno utili. 

                                                      
4
 « La completa libertà dallo stress è la morte ».  

5
 Omeostasi: “capacità dell’organismo di conservare stabilità al suo interno, attraverso processi regolativi e contro 

regolativi che si attivano ad ogni variazione delle condizioni interne” (Simonelli & Simonelli, 2010).  
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In questa fase la reazione di stress avrà fine (Cariota Ferrara & La Barbera, 
2006).  

2. La seconda fase è detta di resistenza: il corpo, continua ad adoperare le proprie 
risorse per garantire l’equilibrio omeostatico interno e imposta una difesa a lungo 
termine (Baiocco, 2004).  

3. In quest’ultima fase, di esaurimento, l’organismo ormai danneggiato dai costi 
dell’adattamento omeostatico non può più mobilitare ulteriori risorse e si arrende. 
I valori fisiologici discendono e portano l’organismo verso patologie gravi o/e 
croniche e, in casi limite, al coma o alla morte (Cariota Ferrara & La Barbera, 
2006).  

Da queste tre fasi di Selye, si può comprendere come una situazione di stress 
prolungata non permette all’organismo di combatterlo, creando un progressivo 
indebolimento del corpo. Se la prima fase, quella di allarme, ha successo si tratta di 
eustress. Se, invece, la prima fase non ha successo e l’organismo dovrà fare appello a 
tutte le sue risorse fino ad arrivare alla fase di esaurimento, il soggetto si troverà in una 
situazione di distress e la risposta di adattamento si sarà rilevata mal adattiva (Cariota 
Ferrara & La Barbera, 2006).  
Naturalmente Selye non limitò le sue ricerche e ne sviluppò ulteriori che evidenziarono i 
processi biochimici e fisiologici alla base dello stress (Lazzari, 2009).  
Egli fu il primo ricercatore a scoprire la complessa reazione tra stress e la conseguente 
modifica dell’assetto dell’organismo (Lazzari, 2009).  
La struttura coinvolta in questa modifica è chiamata “asse o circuito dello stress”. Si 
tratta di due vie a partenza comune dal centro del cervello, l’ipotalamo. Una via è di tipo 
ormonale (ipotalamo – ipofisi – surrenali), mentre l’altra è di tipo nervoso (basata sul 
sistema nervoso autonomo) ed entrambi raggiungono gli organi e l’organismo per 
mettere l’individuo nella condizione di poter affrontare una potenziale minaccia (Lazzari, 
2009).  
Il nucleo paraventricolare, quando chiamato a farlo, libera l’ormone CRH il quale attiva 
una cascata di eventi, come già citato, a due vie: 

1. Via endocrina: il CRH arriva al lobo frontale dell’ipofisi, all’adenoipofisi, il quale 
libera a sua volta l’ormone adrenocorticotropo (ACTH) che giunge tramite la 
circolazione sanguigna sulla corteccia delle surrenali (posta nella zona superiore 
dei reni) e determina il rilascio di glicocorticoidi, il più importante tra questi il 
cortisolo (Lazzari, 2007).  

2. Via nervosa: lavora allo stesso tempo del braccio chimico/endocrino. È sempre 
attivata dall’ipotalamo, che invia segnali ad alcune strutture nervose poste sotto il 
tronco encefalico, nel locus coeruleus. Da qui parte una segnalazione che 
tramite il sistema nervoso simpatico arriva a stimolare la parte interna delle 
surrenali, la cosiddetta midollare del surrene, a produrre sostanze eccitanti quali 
adrenalina, noradrenalina e dopamina, le catecolamine (Bottaccioli, 2006).  
Una produzione maggiore di adrenalina attiva una parte del sistema nervoso 
periferico chiamato sistema simpatico (Lazzari, 2007). Gioca un ruolo chiave 
nella distribuzione del flusso sanguigno e nella regolazione della pressione in 
base alle necessità del corpo (Lazzari, 2009).  

Il sistema nervoso simpatico, insieme al sistema parasimpatico, fa parte del sistema 
nervoso autonomo il quale risponde in modo rapido allo stress e controlla l’attività di 
molti organi e sistemi del corpo umano. Il sistema simpatico ha la funzione di attivare i 
vari sistemi che innerva (in generale, in una situazione di stress) mentre il 
parasimpatico ha la funzione opposta (legato soprattutto a situazioni di calma o riposo).  
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Il cortisolo è considerato “l’ormone dello stress” per antonomasia e i suoi compiti sono 
quelli di: incrementare la produzione di glucosio nel fegato, aumentare la 
mobilizzazione degli acidi grassi liberi rendendo disponibile più energia, aumentare la 
disponibilità di glucosio nel cervello, stimolare l’utilizzo delle proteine per la produzione 
di energia, agire come anti-infiammatorio. L’incremento delle catecolamine porta ad una 
maggiore attivazione del sistema nervoso periferico chiamato sistema simpatico. Il 
sistema nervoso periferico controlla e regola le attività degli organi della vita vegetativa 
ovvero circolazione, respirazione e digestione (Lazzari, 2007). 
L’individuo minacciato da un evento potenzialmente dannoso, ha come obiettivo la 
propria sopravvivenza (Cariota Ferrara & La Barbera, 2006). I due bracci cooperano a 
un cambiamento dell’attività dell’organismo, mettendo la persona in una situazione di 
allarme e di azione (Lazzari, 2007). 
A questo punto si può dire che le vie dello stress attivano l’intero corpo per il 
mantenimento di una buona condizione di salute e di benessere soggettivo. Un 
adeguato livello di stress esprime e rappresenta un adeguato livello di equilibrio. 
L’equilibrio era infatti, sin dall’antichità, la definizione di salute (Lazzari, 2009).  
 
Qui di seguito, alcuni cambiamenti adattivi in risposta allo stress nel breve periodo: 

1. Adattamenti comportamentali 
a. Aumento dell’allerta e dell’arousal 
b. Aumento delle attività cognitive, vigilanza e attenzione 
c. Alterazione dell’umore 
d. Aumento della soglia del dolore 
e. Aumento della temperatura corporea 
f. Diminuzione dell’appetito  
g. Diminuzione dell’attività sessuale 
h. Contenimento della risposta da stress 

2. Adattamenti fisici  
a. Nutrienti e ossigeno diretti al SNC e alle parti del corpo strategiche 
b. Alterazione tono cardiovascolare, aumento della pressione sanguigna e 

ritmo cardiaco 
c. Aumento frequenza respiratoria 
d. Incremento gluconeogenesi e lipolisi 
e. Disintossicazione da sostanze nocive 
f. Inibizione della crescita e riproduzione 
g. Inibizione della digestione e della motilità intestinale 
h. Contenimento della risposta immunitaria – infiammatoria (Lazzari, 2009). 

Sul piano fisico le modifiche sono finalizzate alla produzione rapida dell’energia 
necessaria a sostenere la risposta e l’attivazione dei comportamenti in base alle 
necessità presenti (Lazzari, 2009).  
“Lo stress è un sistema di riequilibrio sempre in azione e, poiché svolge un ruolo 
fondamentale nelle strategie di adattamento, esso è in grado di orientare, condizionare, 
modificare sostanzialmente tutti i processi dell’organismo” (Lazzari, 2009). 

3.3 Stress e malattia  
*** 

Ma allora, quando lo stress ci può far male? Nel prossimo capitolo verranno esposte le 
conseguenze, sul nostro corpo e nella nostra mente, a seguito di una situazione di 
stress prolungato. 

*** 
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Il rapporto tra stress e malattia non è di tipo lineare, cioè causa-effetto ma è di tipo 
circolare: "l’eccesso di stress causa una disregolazione dei processi psico-fisiologici e 
del comportamento, i quali portano a una diminuzione dell’efficienza e dell’efficacia dei 
processi interni” (Lazzari, 2007). 
Comprendere che lo stress può portare al malessere e alle malattie è un presupposto 
essenziale per decidere di cominciare ad osservarlo e a mettere in campo delle risorse 
che permettono una buona ed efficace gestione. 
 Lo stress agisce in tutti i sistemi del corpo provocando alterazioni e sconnessioni tra le 
diverse dimensioni: emotiva, cognitiva, fisiologica, muscolare/posturale/somatica che 
rappresentano la struttura del Sé (Lazzari, 2007).  
Durante lo stress cronico i prodotti della reazione di stress (catecolamine e cortisolo) 
hanno un effetto soppressivo sulla risposta immunitaria, la quale ci protegge dai virus e 
dalla trasformazione maligna delle cellule (Bottaccioli, 2006).  
Nel breve periodo l’eccesso di cortisolo e catecolamine provoca l’accorciamento e la 
diminuzione dei dendriti dei neuroni; se lo stress si prolunga abbiamo la morte di molti 
neuroni e la riduzione delle dimensioni dell’ippocampo (causando disturbi della 
memoria e perdita di efficienza intellettiva), si riduce la neurogenesi perché viene 
bloccata l’attività delle cellule staminali presenti nell’ippocampo, grazie alle quali 
sarebbe possibile una sostituzione dei neuroni persi (Bottaccioli, 2014). Si modificano i 
livelli di molte sostanze chimiche che regolano l’attività del sistema nervoso, come 
serotonina e dopamina (Lazzari, 2007). 
Alcune importanti aree cerebrali (l’ippocampo e le cortecce prefrontali, sia le laterali sia 
le mediali) subiscono un’atrofia. Tutte queste modifiche cerebrali sono accompagnate 
da ansia e depressione, da alterazioni del comportamento, esecutive e danni alla 
memoria (Bottaccioli, 2014). 
Lo stress prolungato crea le seguenti manifestazioni cliniche: 

- Insonnia, ansia, depressione, deficit cognitivi a livello del sistema nervoso 
centrale 

- Aumento della glicogenesi e aumento della litogenesi a livello del fegato 
- Ipertensione a livello dei vasi sanguigni 
- Osteoporosi a livello delle ossa 
- Immunosoppressione, vulnerabilità ad infezioni e tumori nel sistema immunitario 

(Lazzari, 2009).  
 
E a livello cognitivo, emotivo e comportamentale? 
Quando si vive una situazione di stress eccessivo reagisce il corpo ma reagisce anche 
la persona. Infatti non esistono solo gli organi ma anche la persona stessa. Lo stress 
comporta dunque stati d’animo, emozioni, pensieri e comportamenti che sono differenti 
in base al tipo di stress subito. 
Via psicologica: 
L’eccesso di stress abbassa le prestazioni dell’individuo e questo può accadere poiché 
esso genera vissuti, idee, emozioni negative. L’immagine di Sé risulta appannata, il 
mondo intorno viene avvertito come più complicato, più difficile e si comincia a pensare 
di non avere più le abilità per gestirlo. È proprio la lettura stessa della realtà, l’idea che 
abbiamo di noi stessi e delle nostre capacità che viene alterata, come anche la capacità 
decisionale: lo stress porta a decisioni meno efficaci e valide. Nel nostro mondo 
occidentale lo stress è legato soprattutto alle incombenze, alle necessità, ai ritmi della 
quotidianità, al nostro valore e alla nostra immagine pubblica e privata: esso attiva 
risposte che possono scaturire emozioni e stati d’animo negativi. Tutto questo poi 
significa abbassamento dell’autostima, abbassamento del senso di autoefficacia e tutti i 



11 
 

vissuti si riflettono in modo svantaggioso sul cervello e sul corpo diventano “tossici” per 
l’organismo e il suo funzionamento. Le relazioni con le altre persone mutano, così come 
gli atteggiamenti e gli stile di vita (Lazzari, 2009). 
Via biologica: 
Nel cervello, abbiamo visto, agiscono glucocorticosteroidi e catecolamine per 
promuovere la memoria. In caso di stress cronico l’attività dell’ippocampo viene 
danneggiata, in particolare vengono distrutte le onde che invia alle cortecce cerebrali e 
che sono essenziali per consolidare nuove tracce. Quindi, viene colpito tutto il circuito e 
il dialogo presente tra le strutture limbiche e corticali necessarie per il ricordo e la 
memoria (Lazzari, 2009). 
Via comportamentale: 
In generale quando si parla di stress e di malattia, sono proprio i comportamenti a 
essere messi in gioco prima. Lo stress stimola gli individui ad adottare condotte 
negative che si riflettono sul benessere e sulla salute. Gli studi sullo stress lavorativo 
mostrano la presenza di conseguenze come assenteismo, boicottaggio, aumento di 
errori e di conflitti. Lo stress brucia le proprie energie vitali e fa fuggire dalle 
responsabilità. Le persone si bloccano alla fase detta di “resistenza” nella sindrome di 
adattamento di Selye, e cercano di aumentare i ritmi cadendo in un paradosso: più si è 
stressati e più si corre (Lazzari, 2009).   
Via sociale: 
Il sostegno sociale è fondamentale per poter affrontare lo stress. Il poter contare su 
rapporti di amicizia validi, disporre della vicinanza degli altri, della famiglia, del lavoro o 
comunque avere qualcuno su cui potersi appoggiare, risulta essere di supporto. 
Purtroppo, quando più ne abbiamo bisogno, lo stress ci accompagna nella direzione 
opposta, verso una situazione di ritiro sociale, di evitamento o di conflittualità definito 
come impoverimento delle reti relazionali. Lo stress deteriora la capacità di essere 
costruttivi nei rapporti, pensieri ed emozioni negativi rendono più auto centrati e la 
capacità di gestire i conflitti diminuisce. Spesso le relazioni diventano un ulteriore fonte 
di stress, vivendole come un peso. Non sempre l’individuo di ritira socialmente, può 
anzi cercare di moltiplicare gli incontri e i contatti ma non per questo avrà relazioni 
valide e di sostegno (Lazzari, 2009).  
La sintesi delle conseguenze a livello cognitivo, emotivo e comportamentale sono 
descritte nella seguente tabella. 
 
Tabella 2 Principali conseguenze dell’eccesso di stress a livello psico - 
comportamentale (Lazzari, 2007) 

Piano emotivo Piano cognitivo Piano comportamentale 
 Abbassamento delle 

capacità attentive e di 
concentrazione 

 Facile distraibilità 

 Deterioramento memoria 
a breve e lungo termine 

 Alterazione tempi di 
risposta 

 Aumento numeri di errori 

 Deterioramento capacità 
organizzative e di 
pianificazione a lungo 
termine 

 Aumento di disturbi del 
pensiero 

 Incremento delle tensioni 
fisiche e psichiche 

 Aumento dell’ipocondria 

 Cambiamenti di alcuni 
aspetti di personalità 

 Aumento dell’ansia, 
suscettibilità, 
meccanismi di difesa, 
ostilità 

 Indebolimento dei freni 
emotivi 

 Sentimenti di impotenza 
e spunti depressivi 

 Caduta del livello di 
autostima 

 Aumento difficoltà 
linguaggio 

 Caduta interesse ed 
entusiasmo 

 Incremento assenteismo 
o difficoltà a “staccare” 

 Incremento uso eccitanti, 
droghe, farmaci 

 Abbassamento livelli 
energetici 

 Disturbi del sonno 

 Nuove possibilità sono 
ignorate 

 Fuga dalle responsabilità 

 Problemi sono affrontati 
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in modo sempre più 
superficiale  

 Comportamenti bizzarri e 
forme di dipendenza 

 Pensieri di suicidio 

 
Si può ben notare che i tre canali interdipendenti compromettono benessere e salute; i 
disturbi clinici e le malattie sono il risultato di questo processo (Lazzari, 2009).  
“La persona potrebbe riprendere la guida della propria vita anziché sentirsi un 
passeggero, tornare a gestire le cose e non ad inseguirle” Purtroppo il meccanismo 
stesso dello stress ci impedisce di staccare, di volerci bene. Lo stress aumenta un po’ 
alla volta e così ci si adatta e il prezzo dell’adattamento è proprio il nostro benessere 
(Lazzari, 2009). 
Gli studiosi del “Canadian Institute of Stress”, dopo aver eseguito un’analisi statistica su 
persone con sintomi tipici da distress, hanno definito cinque fasi del distress cronico: 

1. Stanchezza cronica (fisica o mentale). Può cominciare con un forte sforzo ad 
alzarsi dal letto. Quando si rientra a casa la sera non si desidera che sdraiarsi. Di 
giorno in giorno le crisi di stanchezza diventano più lunghe ed estenuanti. 

2. Problemi interpersonali, auto isolamento. Si diventa sospettosi e ostili verso gli 
altri. Diminuisce la capacità di autocontrollo, si perdono le capacità di 
gratificazione nei rapporti col prossimo. Si tende così a ridurre gli incontri 
trascurando amici e famigliari. 

3. Turbe emotive. Diventa costante l’irritabilità. L’aggressività viene interiorizzata 
coinvolgendo l’organismo. Si è insicuri, confusi, i rapporti sociali deteriorano fino 
a quando non si riesce più a controllare le proprie emozioni. L’instabilità emotiva 
condiziona l’efficienza sul lavoro e i pochi affetti rimasti si esauriscono.  

4. Dolori cronici. Il primo sintomo è la rigidità muscolare su collo, spalle, viso e 
parte inferiore della schiena. Emicranie e cefalee possono comparire e sono 
tipiche di un rilassamento troppo intenso e rapido. 

5. Patologie da stress. Si entra nella variante cronica dell’esaurimento. I danni si 
manifestano con malattie specifiche: raffreddori, influenze, ulcere, asma, coliti, 
ipertensione ecc. (Chetta, 2008) 

 
Tabella 3 Alcuni tra i principali sintomi dello stress (Chetta, 2008) 

A livello fisico A livello psichico A livello 
comportamentale 

 Tachicardia, senso di 
oppressione al petto 

 Vertigini, dolore 
muscolare, serramento 
mandibolare e bruxismo 

 Colon irritabile, senso di 
pienezza, nausea, 
acidità e dolori di 
stomaco 

 Diminuzione desiderio 
sessuale 

 Depressione, ansia 

 Apatia, stanchezza 
cronica 

 Difficoltà di 
concentrazione, perdita 
di memoria 

 Parlare veloce 

 Fame eccessiva e 
nevrotica o inappetenza 

 Facile irritabilità 

 Iperattività, insonnia o 
sonnolenza 

 Respirazione superficiale 
e accelerata 

 

3.4 La gestione dello stress 
*** 

La peculiarità dello stress, di fatto, è proprio quella di promuovere e difendere un 
equilibrio. Lo stress nasce sempre da uno squilibrio tra aspettative e realtà, tra richieste 
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e risposte; lo stress è la risposta a tutto quello che minaccia i nostri equilibri omeostatici 
(Lazzari, 2009).  
Nel capitolo seguente viene esposta una teoria accurata che definisce come ci 
comportiamo di fronte a una situazione di stress. 

*** 
3.4.1 Il modello del coping  
Nella società contemporanea gli uomini sono sottoposti a situazioni stressanti che 
coinvolgono diversi ambiti di vita. Per questo motivo è indispensabile comprendere 
come vengono vissute queste situazioni di stress per poter poi, in un secondo tempo, 
capire che cosa si può fare per favorire la gestione di queste situazioni. Si parte 
dall’idea che ogni individuo che vive una situazione di stress porta con sé il proprio 
patrimonio genetico, la sua storia personale, la sua cultura, le sue appartenenze sociali 
e i suoi stili cognitivi (Cariota Ferrara & La Barbera, 2006).  
L’intensità, la valenza e la gestione di una situazione simile dipendono dalla relazione 
tra la persona e lo stressor. Possiamo inoltre dire che le esperienze di attaccamento 
incidono su questa capacità di far fronte. Un accadimento sicuro può produrre risposte 
vantaggiose (Lazzari, 2007). In altri termini si può dire che “la stessa situazione potrà 
essere affrontata e interpretata in modo diverso da diversi individui” (Cariota Ferrara & 
La Barbera, 2006). Dunque la prima cosa da dire è che lo stress ha diverse modalità di 
risposta a dipendenza della persona (Lazzari, 2007). 
La teoria più nota è quella proposta da Richard Lazarus. Secondo questa teoria, lo 
stress è definito come “una particolare relazione tra la persona e l’ambiente che è 
valutata dalla persona come onerosa o eccedente le sue richieste e che minaccia il suo 
benessere” (Lazzari, 2007). Infatti, la persona è nominata agente attivo e capace di 
influenzare gli eventi tramite reazioni emotive, cognitive e comportamentali (Zani & 
Cicognani, 1999). 
Lazarus, ritiene che davanti ad uno stressor le persone mettono in atto due valutazioni: 
una primaria riferita all’esterno e quindi alla minaccia e una secondaria in cui valuta le 
risorse disponibili per farne fronte. Se una persona non attribuisce ad una particolare 
situazione una minaccia oppure possiede le risorse per fronteggiarla, sarà meno 
stressato. Entrano nel processo dello stress la persona nella sua interezza ovvero la 
sua identità psicobiologia, le sue esperienze personali, la sua storia e i suoi vissuti  
(Lazzari, 2007).  
In inglese queste valutazioni sono denominate “coping” e ci si riferisce proprio “al 
complesso delle strategie mentali e comportamentali messe in atto dall’individuo per 
fronteggiare una situazione vissuta come stressante” (Lazzari, 2007). Le strategie 
possono essere centrate sul problema quando vi è un tentativo di analisi e di soluzione 
del problema, quello che una persona fa in concreto per modificare la situazione 
problematica ed è un atteggiamento attivo oppure rivolto al contenimento emotivo, 
all’adattamento emotivo della situazione definito coping centrato sull’emozione dove la 
persona risulta più passiva. Le strategie centrate sul problema sono più vantaggiose 
quando ci sono situazioni modificabili e gestibili, mentre le strategie centrate sulle 
emozioni si favoriscono quando non si può modificare o cambiare qualcosa (Lazzari, 
2007).  
Il processo di coping possiamo descriverlo schematicamente in questo modo: 

1. Nella valutazione primaria la persona si confronta con lo stressore e giudica 
quanto la situazione implica danno/minaccia, sfida 

2. Nella valutazione secondaria la persona considera cosa può fare per affrontare il 
pericolo, quali risorse può usare 
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3. Coping: a questo punto il soggetto mette in campo le sue azioni volte a 
fronteggiare la situazione (Cariota Ferrara & La Barbera, 2006) 

4. Reappraisal: per finire, vi è una rivalutazione degli effetti delle risposte, sulla 
base dei cambiamenti avvenuti (Zani & Cicognani, 1999).  
Ad esempio, se un evento considerato minaccioso sarà efficacemente 
fronteggiato, l’individuo potrà ridimensionare l’intensità della pericolosità (Cariota 
Ferrara & La Barbera, 2006). 

L’esito della situazione, in termini positivi o negativi, rappresenta per l’individuo 
un’occasione di apprendimento e potrà avere conseguenze sul coping futuro (Cariota 
Ferrara & La Barbera, 2006).  
Possiamo definire il coping  un processo circolare, ovvero la persona può riutilizzare o 
rifiutare le diverse strategie la volta successiva (Zani & Cicognani, 1999).  
“Gli individui che gestiscono in modo efficace i propri problemi, dimostrano di possedere 
flessibilità nel considerare soluzioni alternative, lungimiranza nel prevedere gli effetti 
delle risposte a lungo termine e razionalità nell’effettuare valutazione accurate” 
(Simonelli & Simonelli, 2010). 

3.4.2 La bilancia dello stress  
*** 

Ma, come possiamo affermare se un meccanismo di coping è efficace? 
È necessario agire in due direzioni: 

1. Tramite la taratura della bilancia 
2. Diminuendo il carico allostatico 

In questo capitolo verranno affrontati brevemente questi due temi. 
*** 

Ogni individuo monitorizza la propria realtà attraverso le esperienze passate e filtrate 
dalla struttura psichica. La rappresentazione della realtà è condizionata dalle emozioni 
che proviamo. Possiamo dire che siamo in grado di modificare il modo di vedere certe 
cose e di alterare le nostre emozioni. “In realtà lo stress è legato al grado di attivazione 
prodotto dai nostri pensieri e dai nostri comportamenti e da come questi “incontrano” la 
realtà nella quale operiamo” (Lazzari, 2007). Utilizzare la metafora della bilancia ci aiuta 
a capire questo meccanismo di monitoraggio delle necessità e delle possibilità di 
risposta. Per necessità si intendono le richieste ambientali esterne e dal contesto, 
mentre le potenzialità dell’individuo sono nominate risorse. Ponendo le richieste su un 
piatto e le risorse sull’altro abbiamo la bilancia dello stress (Lazzari, 2007).   
Vi sono altre due componenti essenziali dentro i due piatti: una “esterna” e l’altra 
“interna”. Mentre le richieste esterne sono riferite all’ambiente, al contesto che circonda 
le persone, quelle interne si riferiscono alle aspettative personali. Le risorse interne 
costituiscono le capacità o le possibilità che l’individuo possiede in una specifica 
situazione e le risorse esterne si riferiscono a tutto quello su cui possiamo contare al di 
fuori di noi stessi.  
Dunque, abbiamo una situazione di sbilanciamento che crea una discrepanza tra 
richieste e risorse mettendo in difficoltà l’equilibrio fisiologico, relazionale, psicologico. 
Quindi, il distress è “la discrepanza tra richieste e risorse percepite, tra le attese che 
abbiamo e la realtà che percepiamo. È infatti tale differenza che fa scattare la 
sensazione di pericolo, il timore di non controllare la situazione, la paura di non farcela 
o il senso di fallimento” (Lazzari, 2007).  
È fondamentale essere consapevoli delle richieste e agire sulle nostre risorse; il 
potenziamento delle risorse interne che mi aiutano a stare bene è un fattore 
indispensabili per promuovere il benessere. 



15 
 

3.4.3 Il carico allostatico 
Le vie dello stress, quando sono  attivate, consentono il ripristino di un qualche 
equilibrio momentaneamente compromesso, si tratta dei processi legati all’allostasi. Il 
termine allostasi deriva dal greco “allos” che significa altro e “stays” che vuol dire 
posizione, stato. È un processo generale di regolazione che sostiene l’omeostasi. Il 
ruolo dell’allostasi è quello di non mandare in “tilt” tutto l’organismo. Ogni cambiamento 
lascia una traccia perché non si torna mai alla situazione di prima (Lazzari, 2009). 
I processi dell’allostasi possono essere la difesa da agenti patogeni o da un pericolo 
fisico; per il sistema immunitario il rilascio di catecolamine e glucocorticosteroidi facilita 
il movimento delle cellule immunitarie verso dove sono necessarie, nel cervello 
glucocorticosteroidi e catecolamine lavorano per promuovere le formazione di memorie 
utili per il futuro dell’individuo(Lazzari, 2009).  
Dal punto di vista della sopravvivenza e della salute i mediatori hanno effetti protettivi a 
breve termine e l’accumulo di quest’ultimi nell’organismo viene definito carico allostatico 
(Lazzari, 2009).  
Quando questo “carico” è significativo, per un evento improvviso o per il protrarsi di una 
situazione negativa, l’individuo scivola in uno stato di sovraccarico. Può essere legato a 
situazioni di stress acuto e di stress cronico. Nel primo caso, l’organismo, dopo una 
situazione che ha sbilanciato le energie, cerca di recuperare tramite il meccanismo 
dell’allostasi e se tale situazione è superata positivamente l’equilibrio è ripristinato; in 
questo caso il lavoro allostatico termina. Se questo non accade, la situazione porta alle 
malattie e alla morte, il lavoro allostatico si prolunga e diviene eccessivo (Lazzari, 
2009).  
Il rilassamento in questo caso può essere utile; crea delle modifiche che favoriscono 
l’attivazione parasimpatica e disattivano quella simpatica (che come già visto nello 
stress è iperattiva). Il rilassamento genera una situazione di equilibrio (Lazzari, 2007). 
Dopo aver raggiunto uno stato di rilassamento la persona può attivare una strategia 
come la respirazione profonda. Il controllo della respirazione ha un effetto positivo sui 
meccanismi di regolazione nervosa, in pratica si mette in atto un ricondizionamento 
positivo. Si produce un pensiero costruttivo, il senso di autoefficacia e di controllo 
(Lazzari, 2007).   
Per diminuire questo carico allostatico e contrastare le situazioni di allarme (l’attivazione 
neurofisiologica del simpatico) ci sono alcune attività che inducono il rilassamento 
come: Yoga, Thai Chi, danza, metodo Jacobson e via dicendo. 
Rispetto a questo tema, sono presenti tre diverse strategie di prevenzione per la 
gestione dello stress: 

1. Interventi di prevenzione primaria tramite il cambiamento delle condizioni di vita, 
di lavoro 

2. Interventi di prevenzione secondaria tramite strategie efficaci basate sulla 
tecnica di ristrutturazione cognitiva ed emotiva: yoga, meditazione, esercizio 
fisico 

3. Interventi di prevenzione terziaria come counselling o psicoterapia (Lazzari, 
2007). 

Quello che più ci interessa in questo caso sono gli interventi di secondo livello basati su 
attività che includono il corpo e la mente.  
Gli occhiali con cui guardare a queste attività sono quelli “del ben –essere e della 
salute, dello sviluppo delle risorse, dell’aiutare le persone a vivere meglio e con più 
soddisfazione […] (Lazzari, 2007).  
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3.5 Il ruolo dello Yoga  
L’arrivo dello yoga dall’Oriente all’Occidente è nato dal bisogno, dal desiderio di 
benessere e di salute da parte di giovani e anziani (Kabat-Zinn, 2015).   
Lo yoga è una filosofia vera e propria e non può essere ridotta ad una semplice pratica. 
È un arte di vivere, una pratica millenaria che a suo tempo creò delle soluzioni semplici 
ed efficaci per combattere lo stress che oggigiorno è definito superstress (Coudron & 
Miéville, 2013).  
La definizione di yoga è  unione o raccolta, interpretata come coordinazione tra corpo, 
spirito, tra pressioni negative e flessibilità.  (Mehrabi, Azadi, Pahlavanzadeh, & 
Meghdadi, 2012).  
Quando si parla di yoga, non si parla di una semplice religione bensì di una pratica 
antica basata sull’armonizzazione di mente, corpo e spirito per ottenere pace e 
liberazione. Si tratta di un mezzo che crea una connessione cosciente con il proprio 
essere e il mondo al fine di trasformare se stessi. Lo yoga è la completa “inibizione 
delle modifiche della mente” (Stephens, 2017). 
Lo yoga aiuta a sviluppare la forza, l’equilibrio, l’elasticità ed è un’ottima fonte di quiete 
(Kabat-Zinn, 2015). È una tecnica che aiuta anche a rilassare lo stato mentale 
(Mehrabi, Azadi, Pahlavanzadeh, & Meghdadi, 2012). 
Esistono diversi tradizionali percorsi dello yoga: tantra, mantra, kundalini, bhakti, jnana, 
karma, e via dicendo e ognuna di queste particolari attività ha la propria tecnica per 
risvegliare questa connessione. Lo yoga tradizionale include tecniche di respirazione, 
ovvero il controllo sul respiro (chiamata pranayama), la meditazione, l’adozione di 
specifiche posture del corpo (dette asanas) e l’auto riflessione. Durante la pratica, lo 
yoga richiede di essere pienamente consapevoli del momento presente, senza giudizio. 
In questo modo la pratica può aiutare l’individuo a diffondere l’ansia generata dall’idea 
del futuro (Stephens, 2017). 
 Il respiro rimane l’elemento chiave nella pratica dello yoga; è fondamentale prendere 
consapevolezza del proprio respiro, della qualità e della profondità durante le tecniche 
di hatha yoga. L’hatha yoga consiste nell’eseguire una serie di delicati movimenti di 
stiramento dei muscoli e delle giunture che portano ad assumere diverse posture 
mantenute per un certo tempo (Kabat-Zinn, 2015). 
Le tecniche di rilassamento (yoga, meditazione, tecniche di controllo della respirazione, 
training autogeno, biofeedback, tecniche di visualizzazione, attività fisiche moderate, 
massaggio antistress) hanno il pregio di ottenere una salutare “decelerazione” del 
cervello, quasi irraggiungibile da chi è affetto da stress cronico. Questa decelerazione 
ha lo scopo di ridurre i livelli di stress con il rilassamento muscolare e la respirazione 
profonda (Chetta, 2008).  
L’azione positiva dell’attività fisica dà il suo contributo in questo modo: rilassa le 
tensioni muscolari e psichiche, ripristina il controllo neurovegetativo e il corretto ciclo 
sonno/veglia, normalizza la pressione sanguinea, migliora il metabolismo e la 
respirazione, rinforza il sistema immunitario, migliora la coordinazione motoria e infine 
aumenta il rilascio di endorfine (Chetta, 2008).  
Si impara ad avvicinarsi ai propri limiti senza violarli, si pratica la pazienza esplorando 
sempre nuove possibilità. Ascoltare attentamente i messaggi corporei permette di 
rispettarlo e di conoscerlo. Si ha la possibilità di comprendere il significato che ha per 
noi “abitare il corpo” facendoci vivere una percezione molto più ricca dello stesso 
(Kabat-Zinn, 2015).  
Un altro autore afferma che lo yoga influenza il benessere attraverso dei meccanismi 
biochimici e psicologici complessi; gli esercizi di respirazione aiutano a ridurre il tono 
del sistema nervoso, aumenta l’attività parasimpatica e viene stimolato il sistema 
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limbico. Gli esercizi di yoga hanno una correlazione diretta con la secrezione 
pancreatica e con il ringiovanimento delle cellule del suddetta ghiandola (Kim, 2014). 
Lo yoga è un attimo metodo per sopperire al vortice di pensieri e di emozioni che ci 
sconvolgono. È un metodo che ci aiuta a trovare la pace nel nostro essere (Coudron & 
Miéville, 2013). 

4. Revisione della letteratura 
*** 

In questo capitolo è esposta la breve revisione di letteratura; presentate in tabelle vi 
sono le similitudini evidenziate tra i diversi paper scientifici trovati nelle banche dati 
circa il tema infermieri - fonti di stress e yoga quale strategia efficace per gestire questa 
problematica.  

*** 

4.6.1 Infermieri e principali fonti di stress 
L’obiettivo della presente ricerca scientifica era quello di identificare gli studi che 
riconducono alle principali fonti di stress tra gli infermieri, per consentirmi di fare una 
“fotografia” dello scenario, per valutare se si tratta di un fenomeno presente tra gli 
infermieri di diversi paesi. Si tratta di un tema in cui i tre elementi sono in interazione tra 
loro. 
Successivamente, questi dati sono stati messi a confronto con gli elementi emersi dal 
sondaggio eseguito a livello ticinese. Il confronto è volto a verificare se la problematica 
stress e infermieri è presente alla stesso sul territorio e sulle riviste scientifiche.   
Dopo una lunga ricerca nelle banche in cui sono emersi numerosi paper scientifici, ho 
deciso di concentrarmi in particolare su quelli più recenti (2003 – 2017), di cui l’abstract 
mi interessava di più siccome si avvicinava maggiormente alla mia domanda di ricerca. 
Per finire, sono arrivata a leggerne e analizzarne in particolare otto, scritti 
prevalentemente in lingua inglese. 
Le principali parole chiave che mi hanno aiutato ad ottenere i paper scientifici dalle 
banche dati sono le seguenti: 

- Nurses  
- Stress 
- Sources of stress 

Nella tabella sottostante sono riportati gli otto articoli selezionati e analizzati. Il quadro 
fornisce dati sintetici rispetto alle principali fonti di stress tra gli infermieri (nell’allegato 1 
vi è la tabella intera e completa).  
 
Tabella 4 Le principali fonti di stress per gli infermieri  

Titolo Autore Anno e 
pubblicazione 

FONTI DI STRESS 

Workplace 
stress in 

nursing: a 
literature review 

McVicar, 2003 Journal of Advanced 
Nursing - 2003 

 
o Elevato carico di lavoro 
o Pressione 
o Copertura inadeguata dello staff, 
o Relazione con altri curanti 
o Locus del controllo povero, povera 

coesione di gruppo 
o Mancanza di supporto dei 

supervisori, mancate ricompense 
o Turni di lavoro 
o Bisogni dei pazienti e dei famigliari 
o Il confronto con la morte  
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o Richieste di cura che incidono a 
livello emozionale . 

o Problemi di gestione da parte della 
leadership 

o Conflitti professionali o con altri 
infermieri,  

Per le infermiere di cure intensive:  
o Conflitti inter (aumentati durante gli 

ultimi 10anni) e intra professionali 
o -Paga inadeguata e turni di lavoro 

potranno diventare importanti fonti 
di stress 

o -Disparità salariale tra infermieri 
neo diplomati comparati con 
maestre e poliziotti 

o Turni di notte 
o - Conflitti con i medici 

- Discriminazioni (McVicar, 2003). 

Occupational 
stress among 

hospital nurses: 
cross-sectional 

survey 

 
Wu, Chi, Chen, 

Wang, & Jin, 2010 

 
Journal of Advanced 

Nursing 2009 

 
o Lo stress è rappresentato come 

una combinazione di fattori 
lavorativi (il più forte è la relazione 
paziente-curante) e fattori 
personali. 

o Sovraccarico di ruolo 
o Relazione infermiere - paziente 

(fattore + saliente) 
o Turni di notte (Wu et al., 2010).  

Stress levels of 
nurses in 
oncology 

outpatient units 

 
Ko & Kiser-

Larson, 2016 

 
Journal club Article 

2016 
 

 
o Conflitti con altri infermieri e medici, 
o Inadeguata preparazione al lavoro 
o Mancanza di supporto 
o Pazienti in fin di vita e la relazione 

con la morte 
o Incertezze dettate dai trattamenti, 
o Carico di lavoro elevato 
o Acuzie 
o Formazione insufficiente sul posto 

di lavoro 
o Mancanza di tempo per stare con 

se stessi 
o Esperienze di dolore e perdite 
o Situazioni di emergenza (Ko & 

Kiser-Larson, 2016).  

Understanding 
Nurse Manager 

Stress and Work 
Complexity – 
Factors That 

Make a 
Difference 

 

 
Shirey, McDaniel, 
Ebright, Fisher, & 
Doebbeling, 2010 

 
Journal of nursing 

administration 2010 
 

 
o Rapporto con la politica 

organizzativa 
o Mancanza di trasparenza 
o Mancanza di collaborazione 

all’interno del dipartimento 
o Problemi con pazienti e le loro 

famiglie 
o Il mantenimento di buone relazioni 

con gli altri curanti 
 
 

o Stress a livello finanziario 
soprattutto nei primi 2 anni di 
lavoro,carico di lavoro  
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Fattori che aumentano lo stress: 
o Alti livelli di responsabilità di ruolo 

del lavoro delle infermiere di livello 
superiore e i problemi che possono 
insorgere di conseguenza  

o Mancanza di tempo per eseguire 
tutti i lavori 

o Eccessive riunioni di comitato e 
continue interruzioni durante la 
giornata 

o Troppa burocrazia organizzativa 
o Conflitti interpersonali 
o Nuove iniziative da parte 

dell’ospedale che si verificano 
simultaneamente 

o Sistemi inefficienti (Shirey et al., 
2010).  

Role stress in 
nurses: Review 

of related 
factors nd 

strategies for 
moving forward 

 
Chang, Hancock, 
Johnson, Daly, & 
Jackson, 2005 

 
Nursing and Health 

Sciences 2005 

 
o Avere il minimo controllo nel 

proprio lavoro 
o Richieste di lavoro elevate 
o Basse relazioni di supporto 
o Rapporto con la morte e i morenti 
o Essere spostati tra i diversi reparti 

di cura all’interno 
dell’organizzazione 

o Mancanza di staff, carico di lavoro 
elevato 

o Non collaborazione da parte dei 
membri della famiglia 

o Incapacità a raggiungere il medico 
o Scarsa qualità da parte del 

personale infermieristico e medico 
nella cura del paziente 

o Incapacità di fornire assistenza 
infermieristica di qualità 

o Scarsa relazione con supervisori, 
medici, collaboratori 

o Basso impegno organizzativo 
(Chang et al., 2005).  

 

The 
consequences 

of job stress for 
nurses’ health: 

Time for a 
check-up 

 
McNeely, 2005 

 
Nursing outlook 

2005 

 
o Il nuovo sistema sanitario genera 

stress perché richiede un intenso 
sforzo lavorativo da parte degli 
infermieri 

o È atteso un lavoro multitasking: dal 
ricoprire un ampio spettro di 
esigenze di cura dei pazienti, 
(primary care) al assicurare 
flessibilità quando le risorse 
scarseggiano 

o Il fatto di codificare le decisioni 
infermieristiche sempre in base alle 

EBP
6
 danneggia e indebolisce il 

controllo sul proprio lavoro 
(McNeely, 2005).  

                                                      
6 Evidence Based Practice  
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Sintesi dello 
studio sullo 

stress – 
Lo stress tra la 

popolazione 
attiva in 
Svizzera 

 
Prof. Dr. Grebner 

et al., 2010 

 
SECO 2010 

Stressor cronici: 
o Interruzioni del lavoro  
o (48%) 
o Lavoro a ritmo elevato  
o (43%) 
o Pressione per scadenze da 

rispettare (40%) 
o Ristrutturazione/ riorganizzazione 

(35%) 
o Squilibrio sforzo – ricompensa 

(31%) 
o Lavori durante tempo libero  

(18%) 
o Problemi organizzativi (16%) 
o Istruzioni imprecise (13%) 
o Più di 10 ore di lavoro al giorno 

(12%) 
o Dissonanza emotiva (12%) 
o Conflitti con i valori personali (8%) 
o Incertezza sul futuro professionale 

(8%) 
o Conflitti sociali tra i fattori più gravi 

compromettono il benessere 
personale, causano disturbi 
psicosomatici o malattie, 
assenteismo, difficile 
reintegrazione, problemi di 
abbandono dell’attività lavorativa. 

o Maltrattamenti verbali (12%) 
o Mobbing, prepotenze (8%) 
o Minacce (8%) 
o Discriminazione legate all’età (6%), 

legate al sesso (4%) 
o Violenza fisica (1%) 
o Molestie sessuali (0,7%). 
Il 22% afferma di essere stato esposto 
ad almeno una delle sette  forme sopra 
citate (Prof. Dr. Grebner et al., 2010).  

 

 
Fattori di stress 
dovuti al lavoro 

 
StressNOstress.ch 
Prevenire e ridurre 
lo stress sul posto 

di lavoro 

 
stressnostress 

Visionato in Marzo 
2017 

 
o Il mansionario; l'organizzazione del 

lavoro; il clima di lavoro; la 
direzione; il contesto lavorativo; 
l'equilibrio tra lavoro e vita privata. 

o Cause personali e private: 
avvenimenti particolarmente 
incisivi, fastidi quotidiani,  
aspettative nei nostri 
confronti, rapporti sociali,  equilibrio 
tra vita privata e lavoro 
(stressnostress, n.d). 

 
Dall’analisi di questi otto studi, emerge che l’elevato carico di lavoro, le richieste di 
lavoro, i conflitti interprofessionali tra colleghi di lavoro e lo scarso rapporto con gli altri 
curanti, con i medici, con la direzione sono tutte situazioni che si riflettono su una bassa 
coesione di gruppo, scarsa relazione con i supervisori o medici, mancanza di supporto, 
mancanza di collaborazione, difficoltà a mantenere buone relazioni con i collaboratori. 

http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/stressursachen-und-ressourcen/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/mansionario.html#c1189
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/organizzazione-del-lavoro.html#c1810
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/organizzazione-del-lavoro.html#c1810
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/stressursachen-und-ressourcen/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/clima-di-lavoro.html#c1210
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/stressursachen-und-ressourcen/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/direzione.html#c1215
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/stressursachen-und-ressourcen/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/direzione.html#c1215
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/contesto-lavorativo.html#c1218
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/fattori-di-stress-dovuti-al-lavoro/equilibrio-tra-lavoro-e-vita-privata.html#c1220
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1229
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1229
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1230
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1231
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1231
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1232
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1233
http://www.stressnostress.ch/it/informazioni-sullo-stress/cause-dello-stress-e-risorse/cause-di-stress-personali-e-private.html#c1233
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In uno studio sulle fonti di stress tra la popolazione svizzera attiva della Prof. Dr. 
Grebner et al. (2010), si dice infatti che tra gli stressor cronici troviamo: 

- 16%: problemi organizzativi 
- 13%: istruzioni imprecise  
- 12%: più di dieci ore lavorative 
- 12%: maltrattamenti verbali 
- 8%: mobbing e minacce  

L’elevato carico di lavoro, la relazione con i pazienti, i loro bisogni, la non 
collaborazione da parte dei famigliari così come la relazione con la morte e i pazienti in 
fin di vita sono fattori salienti presenti in quasi tutti gli articoli selezionati. Quindi pare 
chiaro che questi sono elementi molto significativi e tra i più importanti  per tutti gli 
infermieri di questi studi.  
Oltre a questi dati troviamo anche il rapporto con i superiori, con la politica 
organizzativa, le eccessive riunioni di comitato e le difficoltà di gestione. Dopodichè 
abbiamo le paghe inadeguate, le disparità salariali tra infermieri e altre professioni 
come le maestre, troviamo addirittura lo stress a livello finanziario, i turni di notte, i turni 
di lavoro più in generale, le situazioni cliniche di emergenza e le acuzie.  
C’è chi sostiene che la professione infermieristica è diventata multitasking per via dei 
doverosi e vasti compiti  e il fatto di codificare le azioni in base alle EBP. Senza 
dimenticare la difficoltà di conciliare vita lavorativa e vita sociale, c’è chi sostiene di non 
aver abbastanza tempo da dedicare alla vita privata.  
Nel prossimo capitolo sarà valutato in che modo viene invece vissuto lo stress in Ticino 
e saranno esposti gli eventuali elementi in comune. 
Il fenomeno dello stress è senza dubbio molto studiato a livello scientifico e molto 
presente negli ambiti professionali sanitari e non solo. È un fenomeno da non 
sottovalutare; bisogna rendersi conto che per far fronte alle esigenze di lavoro si può 
lavorare su determinate condizioni personali come visionato in precedenza. 
Chiaramente, in questo lavoro, verrà in seguito trattato lo yoga come una risorsa che 
può proteggere contro le reazioni allo stress del lavoro e le sue relative conseguenze 
avverse. 

4.6.2 Infermieri e strategie di coping – lo Yoga 
Malgrado esista poca letteratura scientifica sullo yoga, ho comunque ritenuto 
necessario eseguire una ricerca nelle banche dati per verificare se lo yoga è un’attività 
efficace per migliorare o promuovere le strategie di coping tra gli infermieri.  
Dalla mia ricerca sono risultati pochi articoli, così ho sfogliato la bibliografia degli articoli 
trovati cercando di individuare altri testi scientifici per accrescere i concetti.  Alla fine ho 
deciso di concentrarmi in particolare su sette articoli perché più recenti (vanno dal 2005 
al 2016) e perché potevano meglio rispondere alla mia domanda.  
Per la ricerca ho utilizzato le seguenti parole chiave: 

- Nurses  
- Stress  
- Coping strategies 
- Yoga  

 
Nella tabella sottostante sono riportati i sette articoli selezionati e analizzati. Il quadro 
fornisce dati sintetici rispetto agli effetti dello yoga sullo stress a livello del corpo e della 
mente (nell’allegato 2 vi è la tabella intera e completa).  
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Tabella 5 Tabella sugli effetti dello yoga 
Titolo Autore Anno e 

pubblicazio
ne 

GLI EFFETTI DELLO YOGA 

The effect 
of yoga on 

coping 
strategies 

among 
intensive 
care unit 
nurses 

Mehrabi et 
al., 2012 

Iranian 
Journal of 
Nursing and 
Midwifery 
Research - 
2012 

 
o Migliora le abilità individuali per far fronte allo 

stress 
o Promuove l’attenzione e il processo decisionale 

davanti a situazioni critiche e di stress 
o Promuove la salute degli infermieri, il loro e la 

loro attenzione nel prestare cura in situazioni 
critiche 

o Incrementa le loro strategie di coping sullo 
stress 

o Può migliorare significativamente la strategia 
con focus basato sul problema: un efficiente e 
utile strategia per risolvere il problema o per 
diminuire il livello di pressione mentale (Mehrabi 
et al., 2012).  

Medical 
Yoga 

Therapy 

Stephens, 
2017 

University of 
Virginia 
Medical 
Center 
Department 
of Pediatrics, 
USA, 2017 - 
2016 

 
o L’infiammazione cronica e lo stress sono fattori 

comuni delle malattie croniche, area in cui lo 
yoga è risultato essere estremamente benefico 

o Lo yoga e la mindfulness hanno un impatto 
positivo: aiutano a regolare i livelli di glucosio 
nel sangue, conserva il sistema cardiovascolare 
sano 

o Ha altrettanti benefici psicologici 
o Aumenta le sensazioni positive e la vigilanza 
o Diminuisce le sensazioni negative di 

aggressività, depressione e ansia 
o Può prevenire e trattare condizioni mediche 
o Aiuta a sviluppare stati mentali positivi 
o Aiuta a costruire la resilienza, aiuta a far fronte 

allo stress e a gestire i potenziali trigger 
dell’ansia  

o Obiettivi dello Yoga: trovare il proprio Sé eterno 
di salute e benessere (Stephens, 2017).  

A brief 
mindfulnes

s-based 
stress 

reduction 
intervention 
for nurses 
and nurse 

aides 

Mackenzie, 
Poulin, & 
Seidman-
Carlson, 
2006 

Applied 
Nursing 
Research - 
2006 

 
o Negli ultimi due decenni le evidenze suggerirono 

che un programma di mindfulness ha significanti 
effetti profilattici per una varietà di popolazione 
clinica e anche per pazienti con tumore o dolori 
cronici 

o Lo studio dimostra che migliora la salute 
mentale, il benessere e l’empatia. 

o Un breve intervento può ridurre sintomi da 
burnout, migliorare la soddisfazione della vita e 
il rilassamento 

o Può essere usato per trattare e prevenire i 
problemi da stress lavoro – correlato, migliorare 
il coping e la salute (Mackenzie et al., 2006) 

Rapid 
stress 

reduction 
and 

anxiolysis 
among 

distressed 
women as a 

Michalsen et 
al., 2005 

MedSciMonit 
Clinical 
research - 
2005 

 
o Lo stress percepito diminuisce come anche i 

sintomi correlati 
o I parametri del benessere migliorano come 

anche i parametri psicologici 
o Vi è una riduzione dei sintomi depressivi 
o Vi è una riduzione dei dolori alla schiena, mal di 

testa, disturbi del sonno  
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consequenc
e of a three-

month 
intensive 

yoga 
program 

o Vi è una riduzione dei livelli di cortisolo con 
effetto diretto sul asse HPA 

o Vi è una riduzione della sensibilità del sistema 
nervoso simpatico 

o Induce il rilassamento 
o Migliora la funzionalità cardiaca (Michalsen et 

al., 2005). 
 

Stress and 
Its Coping 
Strategies: 

with Special 
Focus on 
Yoga & 

Musica as 
its 

Remedies 

Neha & 
Rajlaxmi, 
2016 

Original 
Journal of 
Scientific 
research - 
2016 

 
o È dimostrato che lo yoga migliora l'umore e i 

disturbi d'ansia 
o Lo yoga, a livello fisico, può ridurre la pressione 

sanguigna, migliorare i sintomi di insufficienza 
cardiaca, migliorare la riabilitazione cardiaca e i 
fattori cardiovascolari 

o Migliora la postura, l'immunità. Tonifica e rende 
forte il corpo, 

o Aiuta a mantenere un equilibrio del 
metabolismo, migliora il funzionamento dei 
polmoni, la digestione, l'eliminazione e la 
funzione respiratoria 

o Allevia il dolore 
o Benefici mentali: 

• Rilassa la mente 
• Attiva la mente  
• Migliora la concentrazione 
• Riduce lo stress  
• Incoraggia il pensiero positivo 

o Vantaggi spirituali: 
• Ti  Collega con l'energia divina (Neha & 
Rajlaxmi, 2016). 

 
Stress, 

inflammatio
n and Yoga 

Practice 

Kiecolt-
Glaser et al., 
2010.  

Psychosom 
Med. 2010 

 

o Lo yoga ha l’abilità di minimizzare le risposte 
infiammatorie generate dallo stress.  

o Riduce o limita le conseguenze dello stress a 
livello immunitario, endocrino, cardiovascolare 

o Può quindi avere sostanziali effetti salutari 
(Kiecolt-Glaser et al., 2010).  

Yoga 
practice 

improves 
executive 

function by 
attenuating 

stress 
levels 

Gothe, 

Keswani, & 

McAuley, 

2016 

Biological 
Psychology 
2016 

o Lo yoga ha immediate effetti a livello 
psicologico: diminuisce l’ansia, migliora il 
benessere, la depressione e lo stress. 

o In diversi studi si è visto che i livelli di cortisone 
diminuiscono 

o Lo yoga ha un immediato effetto calmante sul 
sistema nervoso simpatico e sull’asse ipotalamo  
- ipofisi – surrene 

o Studi suggeriscono che lo yoga aiuta le persona 
a coltivare migliori abilità per gestire lo stress.  

o Con lo yoga diminuiscono le concentrazioni di 
cortisolo nella saliva, un indicatore eccellente 
per valutarne le concentrazioni nel plasma 

o Gli effetti calmanti dello yoga combinato con 
l’aumento delle capacità di focalizzarsi sul 
presente, migliora le performance cognitive 
dopo 8 settimane di yoga regolare (Gothe et al., 
2016). 

 
Dall’analisi e dal confronto di questi articoli scientifici si può affermare che la pratica 
dello yoga ha degli effetti benefici sul benessere fisico e psichico degli individui. Lo 
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yoga aiuta a diminuire le sensazioni negative attraverso la ricerca del benessere e della 
salute eterna. Favorisce il rilassamento, il pensiero positivo diminuendo le pressioni 
mentali. Migliora i disturbi a livello mentale diminuendo l’ansia, la depressione poiché 
rilassa la mente e migliora l’umore. La vigilanza, l’attenzione, la concentrazione 
migliorano e il processo decisionale davanti a situazioni di stress è favorito da questa 
pratica.  
A livello del corpo, aiuta a migliorare i sintomi fisici, il dolore ed è efficace per un buon 
funzionamento dell’intero organismo e di tutti gli apparati. Lo yoga risulta essere utile 
anche per chi soffre di patologie croniche o tumori.  
Aiuta a percepire meno lo stress e i suoi sintomi correlati, agisce favorendo l’efficacia 
del coping (elemento emerso in quasi tutti gli articoli). 
In tutti gli articoli viene detto che lo yoga ha effetti anche sull’organismo in quanto 
migliora il lavoro e il buon funzionamento di molti organi e apparati. 
Inoltre a livello fisico tonifica e rende forti, diminuisce i dolori e i sintomi fisici. 
Si tratta di un’ottima risorsa volta a fronteggiare le elevate richieste esterne e interne 
che l’ambiente ci pone e che vanno riconosciute.   
 

*** 
Le teorie orientali non si interessano a concetti di teoria ma sono interessate alla 
trasformazione della coscienza, “durante la loro lunga storia hanno sviluppato sottili 
tecniche per modificare la consapevolezza che i loro seguaci hanno della loro propria 
esistenza e del loro rapporto con la società umana e col mondo naturale”.  Yoga, 
buddhismo paiono una psicoterapia, piuttosto che religioni o filosofie; questo può 
spiegare come mai molti psicoterapeuti occidentali mostrino interesse per il miticismo 
orientale. Le filosofie e le religioni dell’oriente hanno sempre visto la mente e il corpo 
come un’unità, ed ecco come mai si sono poi sviluppate tecniche di approccio alla 
coscienza partendo dal corpo, come yoga o aikido (Capra, 2014). 

*** 

5. Indagine sul campo 

5.1 Il sondaggio 
*** 

In questo capitolo sarà dapprima descritta la procedura messa in atto per creare il 
sondaggio online e per trovare i candidati all’intervista. Dopodiché verranno esposti i 
risultati statistici e infine descritte osservazioni generali e evidenziati eventuali limiti.  

*** 

5.1.1 Campione 
Il primo passo è stato decidere il gruppo bersaglio, a chi sarebbe stato rivolto questo 
sondaggio. Inizialmente avevo pensato di inviare il modulo soltanto agli infermieri e alle 
infermiere che lavorano all’interno dell’Ente Ospedaliero Cantonale, successivamente 
ho deciso di tenere conto di tutti gli infermieri che lavorano in una qualsiasi struttura 
sanitaria. L’obiettivo era quello di trovare il maggior numero di strutture sanitarie da 
coinvolgere per avere un campione vasto. È comunque stato sempre tenuto conto delle 
disponibilità delle strutture.  

5.1.2 Creazione del sondaggio 
Vista la necessità di avere più partecipanti possibili ho pensato che utilizzare un 
sistema di creazione di sondaggio online era il metodo più veloce ed efficace. 
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Ho quindi creato un questionario online con i moduli di Google; dava la possibilità di 
inserire un testo all’inizio del sondaggio e di creare le domande liberamente.   
Il sondaggio, appena veniva aperto era composto da un titolo scritto con caratteri 
grandi, seguiva un’introduzione scritta in cui mi sono presentata, in cui ho spiegato 
l’obiettivo della mia ricerca di tesi, il motivo del sondaggio e ho spiegato la procedura da 
seguire nel caso in cui le persone che partecipavano al sondaggio volessero prendere 
parte all’intervista.  
Ho elaborato le domande del sondaggio facendo capo a fonti scientifiche valide quali 

 French et al. (2000) 

 stressNostress (n.d) 

 McVicar A., (2003) 
Le domande le ho suddivise in quattro aree per un senso logico, più preciso e ordinato. 
Le aree sono le seguenti:  

1) Domande di statistica in generale sul lavoro: livello di formazione, struttura e 
reparto lavorativo, percentuale di lavoro, anni di esperienza 

2) Domande di statistica in generale sulla persona: sesso, età, stato civile 
3) Domande legate alla percezione dello stress personale: termometro dello stress, 

tempo, cause intra ed extra lavorative, manifestazione cliniche 
4) Domande legate alla gestione dello stress (attitudini personali, attività più 

pratiche) 
(Vedi allegato 3) 
Ho deciso di creare queste aree per avere una struttura logica e per raggruppare le 
domande dello stesso argomento in sezioni con il titolo del tema in grande. L’area uno e 
due mi sono servite per indagare il campione dell’indagine, mentre l’area tre e quattro 
mi sono servite proprio per esplorare il tema dello stress e per farne una fotografia che 
non andrò a valutare a fondo ma mi servirà per fare dei collegamenti e trovare delle 
correlazioni con i dati trovati nelle banche dati e sui libri.  
Ho cercato di elaborare domande semplici e corte per renderle comprensibili e non 
noiose. Ho impostato lo sfondo del sondaggio di color verde in maniera che non 
pesasse agli occhi.  
C’era la possibilità di decidere se rendere le domande obbligatorie o no inoltre le 
risposte potevano essere singole, multiple o a crocette. 
Alla fine del sondaggio una parte era riservata alla sottoscrizione dei propri dati nel 
caso il partecipante volesse prendere parte all’intervista orale. 
Una volta pronto il questionario, ho svolto io stessa le domande per verificare l’efficacia 
delle domande e il funzionamento corretto del programma. 

5.1.3 Procedimento 
Le strutture sono state contattate per posta elettronica dalla sottoscritta e con il gentile 
aiuto della direttrice di tesi Monica Pongelli. Sono stati informati del sondaggio tramite 
una presentazione del tema (sull’obiettivo e sul motivo) e sulla possibilità di prendere 
parte ad un’intervista orale (vedi allegato 6). Nella lettera di presentazione c’era anche il 
collegamento per la compilazione online. Sono stati tutti informati del rispetto della 
privacy.  
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Tabella 6 Strutture sanitarie aderenti e non all’indagine 
Struttura sanitaria 

coinvolta 
Risposta 

online 
Ritornato i 
questionari 

cartacei 

Clinica Psichiatrica 
Cantonale 
 

 × 

Cure a domicilio SCuDO  
 ×  
Cure a domicilio Cura 
Suisse 
 

× × 

Casa per anziani Alto 
Vedeggio 
 

 × 

Casa per anziani Morbio 
Inferiore 
 

 × 

Casa per anziani 
Mezzovico  
 

 × 

Clinica Hildebrand 
   
Clinica Moncucco 
 ×  
Clinica San’Anna ×  
Ente Ospedaliero 
Cantonale 
 

× × 

Ars Medica  ×  
Infermieri indipendenti   × 

 
Ad altri quattro infermieri miei amici ho chiesto verbalmente di partecipare al mio 
sondaggio e ho spedito loro via e-mail soltanto il link del sondaggio.  
Tramite una lista inviatami dalla segretaria dell’Associazione Svizzera di Infermieri 
(ASI), ho contattato sempre per via informatica gli infermieri/e indipendenti nel territorio 
ticinese.  
Per quanto riguarda l’EOC, l’adesione è avvenuta tramite Graziano Meli  il quale, a sua 
volta, ha contattato la responsabile delle indagini che coinvolgono reparti e/o 
collaboratori dell’EOC, la quale ha poi deciso quale reparto e quale ospedale 
coinvolgere nell’elaborazione del sondaggio.  
Dopo alcuni giorni, il responsabile delle cure a domicilio SCUDO e quello della Clinica 
Psichiatrica Cantonale mi informano che il link online non funzionava all’interno dei loro 
software per motivi di sicurezza e così gli ho portato di persona i questionari stampati. I 
questionari in forma cartacea sono stati trascritti uno ad uno nel sistema online di 
creazione di sondaggi dal mio computer personale. 

5.1.4 Risposte 
Per la fine di maggio avevo già una cinquantina di risposte online e per la fine di giugno 
avevo tutti i formulari cartacei. Le risposte al sondaggio sono state in definitiva 
centoquattro e il programma di Google le ha raggruppate e suddivise in torte o 
diagrammi. 
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Non ho avuto alcuna risposta da parte del’EOC e da parte delle cure a domicilio Cura 
Suisse. 
Purtroppo la clinica Moncucco mi ha spedito i suoi quarantacinque formulari troppo tardi 
(inizio luglio) e non ho potuto calcolarli perché avevo già raggruppato statisticamente le 
risposte nella tesi. Inoltre, dai risultati sei infermieri si erano disponibili per fare 
l’intervista, purtroppo non li ho potuti contattare per questioni organizzative e di tempo.  
Tutti i formulari cartacei sono stati conservati fino alla fine del lavoro perché preziosi e 
ricchi di informazioni.  

5.1.5 Risultati dei questionari 
*** 

Di seguito sono esposti i risultati del sondaggio raggruppati in tabelle. Per ogni risposta 
ho calcolato la frequenza assoluta e la frequenza percentuale. In due occasioni è stato 
utile calcolare anche la media a la mediana per dare maggiore valenza ai risultati.   

*** 

5.1.5.1 Descrizione del campione 
 
Tabella 7 Descrizione del campione: livello di formazione  

Risposta Frequenza  Frequenza % 

Scuola di livello 
secondario conclusa 
(Liceo, Apprendistato, 
Scuola professionale) 

36 35,3% 

Scuola di livello terziario 
conclusa (Bachelor, 
Scuola superiore 
specializzata) 

44 43,1% 

Scuola di livello terziario 
avanzato conclusa  
(Master, dottorato, 
formazione continua) 

20 19,6% 

Laurea conseguita in 
Italia 

1 1% 

Terapista complementare  1 1% 

Totale 102 100% 

 
La maggioranza dei partecipanti (35,3%) ha concluso la scuola di livello secondario, 
mentre il 62,7% ha concluso la scuola di livello terziario e terziario avanzato. Soltanto 
un infermiere/a su 102 ha conseguito una laurea in Italia e soltanto l’1% è terapista 
complementare.  

 
Tabella 8 Descrizione del campione: luogo di lavoro 

Risposta Frequenza (n) Frequenza % 

Ars Medica  20 35,7% 

A domicilio 12 21,4% 

Casa per anziani 8 14,2 

Sant’Anna 6 10,7% 

CPC / OSC
7
 5 9% 

Clinica Hildebrand  2 3,6% 

ORBV
8
 Mendrisio 2 3,6% 

                                                      
7
 Clinica Psichiatrica Cantonale e Organizzazione Socio- psichiatrica Cantonale 

8
 Ospedale Regionale Beata Vergine 
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ODL
9
 1 1,8% 

Totale 56 100 

 
La maggior parte degli infermieri che ha aderito al sondaggio per la mia ricerca 
lavorano all’Ars Medica di Lugano (35,7%).  
Erano stati contattati quattordici infermieri delle cure a domicilio, hanno risposto in 
dodici (21,4%) e si trovano al secondo posto, seguiti dalla clinica sant’Anna (10,7%), 
CPC e OSC (9%), clinica Hildebrand con 3,6%, ORBV (3,6) e per finire abbiamo l’ODL 
in cui ha risposto una sola persona (1,8%).  
Il campione è composto da differenziati ambiti di cura: abbiamo l’ambito riabilitativo, di 
lunga e media degenza e la psichiatria. 
 
Tabella 9 Descrizione del campione: percentuale lavorativa  

Risposta Frequenza risposta (n) Frequenza % 

100% 41 44,6% 

80% 23 25% 

50% 7 7,6% 

90% 6 6,5% 

70% 6 6,5% 

60% 6 6,5% 

85% 1 1,1% 

40% 1 1,1% 

30% 1 1,1% 

Totale 92 100% 

 
La percentuale di lavoro più frequente all’interno di questo campione è rappresentata 
dal lavoro a tempo pieno, con il 44,6%. Seguita dal 25% di infermieri/e che lavorano 
al’80%. 

 
Tabella 10 Descrizione del campione: esperienza lavorativa 

Risposta Frequenza (n) Frequenza % 

0 - 5 anni  27 30% 

6-10 anni (8) 15 16,7% 

11 – 20 anni (15,5) 17 18,9% 

21 – 30 (25,5) 20 22,2% 

31 – 40 (35,5)  9 10% 

+ di 40 anni 2 2.2% 

Totale 90 100% 

 
La maggioranza degli infermieri che hanno aderito al sondaggio lavora da meno di sei 
anni (30%), seguito da un 22,2% che lavora in media da 25,5 anni. Soltanto due 
infermieri lavorano da più di quarant’anni (2,2%) e il 30% lavora da cinque o meno di 
cinque anni.  
 
Tabella 11 Descrizione del campione: sesso 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % 

Maschio 73 70,9% 

Femmina 30 29,1% 

Totale 103 100% 
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La maggior parte degli infermieri che hanno risposto al sondaggio sono uomini 70,9%, 
contro il 29,1% che rappresenta le donne.  

 
Tabella 12 Descrizione del campione: età 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % Frequenza 
cumulata % 

Meno di 30 anni 27 26,2% 26,2% 

Tra 30-40 anni 18 17,5% 43,7% 

Tra 40-50 anni 26 25,2% 68,9% 
(mediana) 

Più di 50 anni 32 31,1% 100% 

Totale 103 100% - 

 
Le persone selezionate sono comprese nella fascia d’età tra “meno di trent’anni” e “più 
di cinquanta anni”. La moda rappresenta la fascia d’età “più di cinquanta anni” mentre la 
mediana è rappresentata dalla fascia 40 – 50 anni.  
 
Tabella 13 Descrizione del campione: stato civile 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % 

Non sposato 53 52% 

Sposato 49 48% 

Totale 102 100% 

Convivenza 23 41,1% 

No convivenza 33 58,9% 

Totale 56 100% 

 
La maggioranza delle persone del sondaggio non è sposato (52%) e non convive 
(58,9%). Il 48% è invece sposato e il 41,1% convive.  
 
Tabella 14 Descrizione del campione: figli 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % 

Si  59 57,3% 

No  44 42,7% 

Totale 103 100% 

 
Il 57,3% degli infermieri/e hanno figli, la maggioranza. Il 42,7% invece non ha figli.  

5.1.5.2 Risultati del sondaggio - fenomeno dello stress 
 
Tabella 15 Fenomeno dello stress: stress percepito e da quanto tempo 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % 

40°C 1 1% 

38,5°C 3 2,9% 

37,5°C 36 35% 

36,5°C 56 54,4 

35°C 7 6,8% 

Totale 103 100% 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % 

Da sempre 13 21,3% 

Da alcuni anni 25 41% 

Sporadico 8 13,1% 

Da alcuni mesi  6 9,8% 

In alcuni momenti della 
giornata 

2 3,2% 

A dipendenza del reparto  1 1,6% 
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No stress 6 9,8% 

Totale  61 100% 

 
Nel sondaggio era rappresentato il “termometro dello stress” dove i partecipanti 
dovevano situarsi su un determinato grado del termometro, che variava da 35°C a 
40°C, in base alla percezione del proprio stress lavoro- correlato, era obbligatoria una 
sola risposta.  
Dal risultato del sondaggio, la maggioranza (54,5%) dichiara che le situazioni di stress 
non rappresentano per loro una minaccia allo svolgimento delle attività quotidiane. 
Dopodiché, con il 35%, troviamo 36 persone che dicono di percepire, alcune volte, lo 
stress come una minaccia allo svolgimento delle attività quotidiane, seguito dai 35°C (il 
minimo) dove il 6,8% dice di evitare le situazioni potenzialmente stressanti o non le 
affrontano (ad esempio mi distacco emotivamente o non ci penso). 
Il 2,9% esprime di “percepire situazioni talmente stressanti da non riuscire ad affrontarle 
adeguatamente e questo provoca problemi in vari aspetti della vita”, e soltanto una 
persona ha indicato i 40°C ovvero “lo stress non mi permette più di vivere”. 
La domanda seguente voleva indagare da quanto tempo le persone percepivano lo 
stress lavoro – correlato, si trattava di una domanda aperta. Il 41% dice di essere 
stressato da alcuni anni, mentre il 9,8% da alcuni mesi. Il 21,3% invece è stressato da 
sempre (dall’inizio dell’attività lavorativa) seguito dal 13,1% che è stressato 
sporadicamente (a dipendenza del carico di lavoro e dai periodi). Le percentuali minori 
rappresentano lo stress percepito soltanto in alcuni momenti della giornata (2%), a 
dipendenza del reparto di lavoro (1,6%) e c’è anche chi dice di avere lo stress sotto 
controllo (9,8%).  
 
Tabella 16 Fenomeno dello stress: fonti di stress lavoro – correlate 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % (rispetto alle 94 
persone che hanno partecipato) 

Elevato carico di lavoro 58 61,7% 

Problemi/conflitti con i 
superiori 
(medici, capi settore …) 

28 29,8% 

Problemi/conflitti con i 
colleghi 

22 23,4% 

Rapporto con i pazienti e 
famigliari 

19 20,2% 

Incertezze concernenti i 
trattamenti  

13 13,8% 

Responsabilità troppo 
elevate 

13 13,8% 

Discriminazioni  10 10,6% 

Rapporto con la morte o 
pazienti in fin di vita 

3 3,2% 

Non percepisco lo stress 3 3,2% 

Troppi compiti al di sotto 
delle mie competenze 

1 1,1% 

Mancanza di meritocrazia 1 1,1% 

Turni di lavoro non 
ottimizzati 

1 1,1% 

Lavorare nell’aggressività 1 1,1% 

Rapporto con i medici 1 1,1% 

Totale 173 - 
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In questa domanda era possibile mettere una o più risposte ed era presente anche la 
casella “altro”. Volevo indagare quali fossero le principali fonti di stress per gli 
infermieri/e. La maggioranza riferisce che l’elevato carico di lavoro è la problematica più 
frequente (61,7%), seguita da problemi o conflitti con i superiori (29,8%) e problemi o 
conflitti con i colleghi (23,4%). Il rapporto con i pazienti e i famigliari rappresenta il 
20,2%, le incertezze per i trattamenti infermieristici e le responsabilità elevate il 13,8%, 
le discriminazioni il 10,6% e il rapporto con la morte o pazienti morenti il 3,2%. Nella 
casella altro troviamo il 3,2% che dice di non percepire lo stress, troppi compiti al di 
sotto delle competenze (1,1%), mancanza di meritocrazia (1,1%), turni di lavoro non 
ottimizzati (1,1%), lavorare nell’aggressività (1,1%) e il rapporto con i medici (1,1%).  
 
Tabella 17 Fenomeno dello stress: fonti di stress nella vita privata 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % (rispetto alle 86 
persone che hanno partecipato) 

La malattia grave di cui 
soffre un parente 

29 33,7% 

La perdita di una persona 
cara 

24 27,9% 

Problemi relazionali con 
membri della famiglia 

23 26,7% 

Poco tempo da dedicare 
alla vita privata 

23 26,7% 

Problemi finanziari 14 16,3% 

La separazione dai 
partner 

10 11,6% 

Mancanza di una persona 
con cui poter parlare 

5 5,8% 

La malattia grave di cui 
soffro 

2 2,3% 

Mancanza di una 
divisione netta tra lavoro 
e tempo libero 

1 1,2% 

Nessuno di questi, non mi 
sento stressato 

7 8,1% 

Totale 138 - 

 
Anche per questa domanda erano possibili una o più risposte e la casella “altro”. 
La malattia grave di cui soffre un parente è la causa maggiore di stress (33,7%), 
seguita dalla perdita di una persona cara (27,9%), problemi relazionali (26,7%), 
finanziari (16,3%), poco tempo da dedicare alla vita privata (26,7%), la separazione dai 
partner (11,6%) e la malattia grave di cui soffrono (2,3%). 
Per la casella altro abbiamo la mancanza di una persona con cui parlare (5,8%) e per 
ultimo con l’1,2% mancanza di divisione tra lavoro e vita privata. L’8,1% dice di non 
sentirsi stressato.  
 
Tabella 18 Fenomeno dello stress: le manifestazioni  

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % (rispetto alle 92 
persone che hanno partecipato) 

Irascibilità  38 41,3% 

Tensioni fisiche 29 31,5% 

Disturbi del sonno 27 29,3% 

Ansia 24 26,1% 

Aumento o calo del peso 21 22,8% 

Disturbi della digestione 20 21,7% 

Disagio 15 16,3% 
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Aumento numero di errori 13 14,1% 

Deterioramento delle 
capacità d’organizzazione 

9 9,8% 

Caduta dell’interesse 9 9,8% 

Stipsi/diarrea 7 7,6% 

Herpes/febbre 2 2,2% 

Disillusione 1 1,1% 

Allontanamento dalla 
relazioni sociali 

1 1,1% 

Stanchezza/ ITA  1 1,1% 

Nessuna menzionata 1 1,1% 

Totale 217 - 

 
Anche per questa domanda erano possibili una o più risposte e la casella “altro”. 
Al primo posto troviamo l’irascibilità come manifestazione dello stress con  il 41,3%, 
seguito da tensioni fisiche 31,5%, disturbi del sonno 29,3%, ansia 26,1%. Dopodiché 
troviamo i sintomi fisici quali aumento/ calo del peso 22,8%, disturbi della digestione 
21,7%, stipsi/ diarrea 7,6%, herpes/ febbre 2,2%, stanchezza 1,1%.  
Infine troviamo anche disagio 16,3%, aumento errori 14,1%, deterioramento capacità e 
caduta d’interesse 9,8%,  disillusione 1,1%, allontanamento dalle relazioni 1,1%.  
 
Tabella 19 Fenomeno dello stress: misure personali di gestione dello stress  

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % (rispetto alle 101 
persone che hanno partecipato) 

Cambiare modo di 
pensare e impostazione 
mentale 

43 42,6% 

Gestire meglio il proprio 
tempo 

38 37,6% 

Mantenendomi in forma 37 36,6% 

Affrontare i problemi di 
petto 

31 30,7% 

Esercizi di rilassamento e 
movimento  

26 25,7% 

Alimentazione corretta 23 22,8% 

Altro 15 14,8% 

Totale  213 - 

 
Per questa domanda erano possibili una o più risposta e la casella “altro”. 
La maggioranza cambia modo di pensare e impostazione mentale davanti a situazioni 
di stress (42,6%), seguito dalla gestione migliore del proprio tempo (37,6%), mantenersi 
in forma (36,6%), affrontare i problemi di petto (30,7%), mediante esercizi di 
rilassamento e movimento (25,7%), alimentandosi correttamente 22,8% infine hanno 
risposto in quindici “altro”. 
 
Tabella 20 Fenomeno dello stress: attività di gestione dello stress 

Risposta Frequenza assoluta Frequenza % (rispetto alle 100 
persone che hanno partecipato) 

Attività all’aria aperta 66 66% 

Attività fisica in palestra, 
piscina, studi fitness o 
simili 

36 36% 

Massaggi, centri termali 26 26% 

Attività creative come 
danza, teatro, canto, 

18 18% 
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pittura o simili 

Attività orientali 
mente/corpo come thai 
chi, yoga, meditazione o 
simili 

18 18% 
 

Attività di rilassamento 
(metodo Jacobson, 
training autogeno, 
tecniche di respirazione o 
simili  

6 6% 

Altro  11 11% 

Totale 181 - 

 
Per questa domanda erano possibili una o più risposte e la casella “altro”. 
La maggior parte delle persone che hanno partecipato al sondaggio utilizza attività 
all’aria aperta per gestire le situazioni di stress lavoro – correlato (66%). Dopodiché 
troviamo attività in palestra (36%), massaggi o centri termali (26%) e attività creative, 
artistiche (18%).  
Le attività mente- corpo, orientali sono praticate dal 18% dei partecipanti e le attività 
che inducono il rilassamento sono praticate dal 6% degli infermieri/e. In undici hanno 
risposto “altro”.  
Alla fine del sondaggio c’era un’ultima domanda in cui ai partecipanti che avevano 
indicato di praticare attività orientali, in particolare lo yoga, era chiesto se disposti a 
procedere con un’intervista. 
   
Tabella 21 Disponibilità all’intervista 

Risposta Frequenza assoluta 

Si sono disposto/a 9 

No non sono disposto/a 7 

Totale 16 

 
Su ventiquattro partecipanti che praticano attività orientali, di rilassamento mente e 
corpo, in nove fanno yoga e si sono resi disponibili per un’intervista e hanno 
successivamente lasciato i loro dati per essere contattati dalla ricercatrice.  

5.1.6 Commento generale sul sondaggio 
Questa indagine ha riscontrato successo, più del previsto. All’inizio le mie previsioni non 
erano sicuramente di ottenere così tante risposte, mi sono potuta ricredere subito. 
Hanno infatti aderito all’indagine centoquattro infermieri, la maggioranza aveva meno di 
30 anni seguiti dalla fascia d’età tra 30-40 anni e la maggioranza (70,9%) erano maschi. 
Fortunatamente il modulo di Google ha raggruppato le domande in automatico. 
La creazione delle domande mi ha inizialmente messo in difficoltà perché non sapevo 
quante domande fare, come impostarle e soprattutto a quali fonti attendere.  
Dall’analisi delle risposte ho potuto osservare che non tutti i partecipanti hanno risposto 
a tutte le domande perché spesso il totale delle risposte alle singole domande era 
minore di centoquattro (il totale assoluto degli aderenti). 
Grazie alle molteplici risposte ho potuto anzitutto trovare nove persone disponibili a fare 
un’intervista per indagare l’esperienza personale con lo yoga, parte che verrà 
presentata nel capitolo successivo.  
Oltre a questo, l’indagine mi ha permesso di analizzare e conoscere il fenomeno dello 
stress tra gli infermieri in Ticino.  
Ci sono molti aspetti del sondaggio analoghi ai dati trovati nella revisione. Per 
cominciare, per quanto riguarda lo stress, dal 35% dei partecipanti lo stress è percepito 
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come minaccia allo svolgimento delle attività; si può dire che lo stress è una 
problematica presente anche in Ticino. Tra le principali fonti di stress in Ticino troviamo 
l’elevato carico di lavoro, elemento che è rilevante anche in molti degli articoli scientifici 
analizzati. Ma in generale le fonti di stress evidenziate dai paper scientifici sono state 
indicate anche dagli infermieri/e ticinesi nel sondaggio; in particolare ritroviamo 
problemi o conflitti con i superiori, con i colleghi di lavoro e il rapporto con i pazienti e le 
loro famiglie, con i pazienti in fin di vita, e il confronto la morte.  
Ritroviamo anche i turni di lavoro non ottimizzati sia nell’indagine sia nei paper come 
pure turni di notte, lavori al di sotto delle competenze che nei paper era definito come 
un lavoro multitasking il lavoro odierno degli infermieri. Il rapporto con i medici è un 
aspetto che si ricollega ai paper nei quali veniva descritta la difficoltà a raggiungere il 
medico, la mancanza di collaborazione e la scarsa relazione. Anche le discriminazioni 
sono un elemento presente nel 10,6% dei partecipanti all’indagine e nel 10% in un 
articolo scientifico, 6% legate all’età e 4% legate al sesso.  
Una persona esprime che lavorare nell’aggressività crea stress, in un articolo viene 
citato il maltrattamento verbale, presente nel 12% rispetto tutti gli stressor cronici 
evidenziati.  
Dall’analisi del sondaggio si può inoltre notare che tutti i partecipanti mettono in campo 
delle proprie risorse per gestire meglio lo stress dettato dal lavoro e/o dalla vita privata; 
troviamo chi fa attività all’aria aperta o in palestra, chi va nei centri termali e chi 
preferisce fare attività creative o artistiche. È interessate vedere che il 18% dei 
partecipanti pratica delle attività orientali mentre e corpo e il 6% invece attua attività di 
rilassamento.  

5.2 Le interviste  

 5.2.1 Campione  
Dall’indagine quantitativa ho potuto ricavare tre infermieri e sei infermiere da 
intervistare. Tutti e nove mi hanno lasciato i propri dati per contattarli. I nove intervistati 
sono tutti quanti diplomati in cure infermieristiche ma lavorano in diversi ambiti reparti:  

- C.A.T.10 

- Maternità 
- Medicina generale 
- Casa per anziani 
- Clinica di riabilitazione 
-  A domicilio 

All’interno di questo gruppo troviamo cinque mamme, un papà, due giovane all’inizio 
della sua attività lavorativa e sette infermieri con più anni di esperienza.   

5.2.2 Creazione delle domande  
L’obiettivo delle mie interviste era quello di lasciare libera espressione all’intervistato, 
nel senso che ognuno ha potuto raccontare di sé e di quello che più si sentiva di dirmi.  
Il mio principale ruolo è stato quello di ascolto attivo e di guida. Veniva naturale agli 
infermieri portare la discussione su un aspetto particolare di loro stessi, della loro 
esperienza lavorativa e sullo yoga. Ho voluto tenere delle domande guida che mi 
sarebbero servite per rindirizzare l’intervista nel caso l’argomento slittasse su altro. Le 
domande guida (vedi allegato 4) volevano indagare principalmente quale tipo di attività 
praticano gli infermieri, con quale frequenza ed esplorare in che modo quest’attività 

                                                      
10 Cure Acute e Transitorie  
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riesce a migliorare il benessere e diventare una risorsa per la gestione dello stress sia a 
livello personale ma soprattutto a livello lavorativo. Le ho suddivise in sei parti 

- Introduzione 
- Dati generali sull’attività svolta 
- Presa di contatto con l’attività 
- Partecipazione all’attività 
- Indagare l’esperienza  
- Gli effetti dell’attività sullo stress lavoro- correlato. 

Ho creato le domande facendo capo al mio quadro teorico, dopo una prima lettura dei 
paper scientifici sullo yoga e sono state convalidate da Monica Pongelli e Graziano 
Meli.  

5.2.3 Procedimento  
Tutti gli intervistati sono stati contattati privatamente via e-mail o telefonicamente per 
organizzare un giorno e un orario di incontro. Nell’e-mail ho ricordato chi sono, il motivo 
del messaggio, ho ringraziato per aver accettato l’intervista, ho ricordato che la privacy 
sarebbe stata rispettata e ho quindi proposto diverse date per l’incontro.  
Mi sono messa a disposizione per raggiungere in auto le persone in una zona per loro 
maggiormente agevole.  
Gli intervistati mi hanno risposto tutti tempestivamente e sempre molto aperti e 
disponibili. 
Le interviste sono state eseguite principalmente nel mese di maggio e di giugno. 
Tutte le interviste sono durate in media dai quindici ai trenta minuti.  
Per la protezione della privacy e per il rispetto del segreto professionale, è stato 
predisposto un consenso scritto che è stato letto, firmato dalla persona intervistata e 
dalla sottoscritta prima dell’intervista. Le registrazioni sono state cancellate dopo 
l’elaborazione dell’intera tesi ma le trascrizioni delle singole interviste sono state 
conservate (vedi allegato 5).  

5.2.4 Risultati delle interviste  
Grazie alla creazione di una tabella di analisi, riascoltando più volte tutte le interviste ho 
identificato i principali temi emersi (vedi tabella 1 e tabella 2 in allegato 7). Sei interviste 
sono specifiche sul tema yoga (tabella 1) mentre altre tre differenziano dalle prime sei 
poiché gli intervistati non praticano alcuna attività simile allo yoga ma hanno voluto 
prendere parte all’intervista (tabella 2). Per quest’ultima, ho deciso di riportare nella tesi 
una tabella che riassumesse i comportamenti messi in atto per gestire lo stress, i 
benefici personali e sul piano lavorativo e le motivazioni del perché non praticano lo 
yoga.  
Le tabelle mi hanno permesso di mettere in luce gli elementi comuni e di maggior 
impatto. I dati della tabella 1 sono stati divisi per ambito lavorativo, per attività praticata, 
limiti e presa di contatto con l’attività.  
Qui di seguito ho voluto riportare una tabella riassuntiva che racchiude, in due grandi 
aree, gli elementi delle interviste; si tratta di una parte che descrive i principali benefici 
personali e di un’altra che elenca i benefici a livello lavorativo.  
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Tabella 22 Riassunto delle sei interviste 
Benefici a livello  

personale 

% del dato 
nella 

totalità 
delle 

interviste 

Benefici a livello lavorativo % del dato 
nella totalità 

delle 
interviste 

Aiuta a gestire l’impulsività e a 
reagire meno di pancia 

 
33,3% 

 

Aiuta a staccare dal lavoro e a 
distogliere i pensieri disfunzionali 

su pensieri positivi 

 
66,6% 

Migliora/ elimina sintomi fisici o 
mentali 

 
83,3% 

Aiuta ad essere meno coinvolti 
emotivamente o/e a gestire 

meglio le emozioni di determinate 
circostanze 

 
50% 

Migliora l’autoconsapevolezza 
del proprio corpo e della propria 

mente 

 
83,3% 

Aiuta l’autoconsapevolezza e a 
valutare le situazioni da più punti 

di vista 

 
33,3% 

Lo Yoga diventa un punto fermo 
in cui ritrovarsi con se stessi e 

senza lasciare spazio a nessun 
altro 

 
50% 

Comportamento più incline verso 
l’altro 

 
66,6% 

Restituisce energia vitale  
33,3% 

Aiuta a trovare uno spazio sicuro 
in se stessi 

 
33,3% 

Migliora la positività  
33,3% 

Aiuta ad essere più tranquilli e più 
rilassati 

 

 
33,3% 

 
Libera la mente  

33,3% 

Altro  
 
 

Altro  
 
 Ha aiutato a migliorare un abilità 

sportiva. 
Migliora l’ossigenazione 

Ha aiutato a smettere di fumare.  

 

Lo Yoga della risata influisce 

positivamente sui pazienti. 

Appassiona, è interessante, 

restituisce l’essere un po’ 

bambina. 

Respirare correttamente aiuta nei 

momenti di forte stress. 

Aiuta a guardare il mondo da un 

altro punto di vista 

 
 

 

 

5.2.5  I vissuti degli infermieri  
Ognuno di loro mi ha raccontato molto apertamente di sé, spesso non ho avuto la 
necessità di porre delle domande in quanto riuscivano ad essere già molto chiari ed 
esaustivi. Ogni racconto mi ha affascinato, ogni singola esperienza mi ha potuto 
lasciare un pezzo di sé offrendomi nuovi spunti di riflessione. 
Ascoltando i vissuti, ho avuto proprio la netta sensazione che lo yoga è un’attività che 
aiuta le persone a (ri) trovare il proprio benessere. Tutti e nove gli intervistati hanno 
infatti affermato di riconoscere numerosi effetti benefici su se stessi e sul proprio 
essere; motivo per il quale non smetterebbero mai di praticarlo.  

5.2.6 Discussione 
Come viene descritto anche in due articoli scientifici, lo yoga è una risorsa in grado di 
rendere efficace il meccanismo del coping. Nelle interviste viene descritto come questa 
pratica aiuta ad essere meno coinvolti emotivamente dalle situazioni che la vita ci pone, 
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aiuta a gestire meglio le proprie emozioni di determinate circostanze, a valutarle da più 
punti di vista e migliora l’autoconsapevolezza. Per  “coping” ci si riferisce infatti “al 
complesso delle strategie mentali e comportamentali messe in atto dall’individuo per 
fronteggiare una situazione vissuta come stressante” (Lazzari, 2007). Lo yoga efficiente 
e utile strategia per risolvere il problema o per diminuire il livello di pressione mentale 
(Mehrabi et al., 2012). 
Lo yoga aiuta ad essere più tranquilli, più rilassati, permette di distogliere i pensieri 
disfunzionali su pensieri positivi. Si fa riferimento alle risorse salutogeniche che come 
già descritto, la salutogenesi è un “processo di generazione di una migliore, persistente 
e sostenibile salute finalizzata al pieno raggiungimento del potenziale umano attraverso 
l’impiego di risorse interne ed esterne alle persone”  al fine di realizzare un completo 
benessere fisico, mentale e sociale (Simonelli & Simonelli, 2010).  
Tra i benefici mentali, nella letteratura di riferimento, è descritto che lo yoga rilassa la 
mente, attiva la mente e incoraggia il pensiero positivo (Neha & Rajlaxmi, 2016).  
 

Molti intervistati hanno espresso che praticare lo yoga diventa uno spazio, un luogo 
sicuro, protetto in cui ci si rifugiarsi per ritrovare il proprio essere e senza lasciare 
spazio a nessun altro. Yoga è unire mente e corpo, è realizzare un unione, un’unità per 
mezzo di un’attività. Si tratta di una connessione tra il proprio essere e l’intera esistenza 
(Kabat-Zinn, 2012). Lo yoga è definito un metodo per cercare la pace verso il proprio 
essere. Nel libro viene proposto di dare un nome o un titolo al rifugio sicuro e questo 
permette di pronunciare il nome o il titolo in qualsiasi momento per ritrovare 
istantaneamente l’immagine del rifugio, le sensazioni e le emozioni correlate (Coudron 
& Miéville, 2013). 
In molti mi hanno raccontato che fare yoga restituisce tanta energia soprattutto dopo 
una lunga giornata lavorativa; come dice Kabat-Zinn (2012), “la cosa più straordinaria 
dello yoga è quanta energia esso genera”, riesci infatti a rigenerarti in pochi minuti.  
Nei racconti viene spesso citata la respirazione e di come, se eseguita tramite respiri 
profondi e soprattutto in doverose circostanze, sia indispensabile e di grande aiuto.  
Tutto questo consente, a sua volta, di essere più inclini al rispetto verso il collega, il 
paziente e le situazioni di forte stress. Coudron & Miéville, (2013) nel seguente libro si 
spiega l’importanza di tenere un diario dello stress; servirà successivamente per 
identificare il tipo di stress e le situazioni più temute. A questo punto per domande 
questa situazioni utilizzare la respirazione tre minuti la mattina e tre minuti la sera con il 
ventre aiuta a gestire queste situazioni. 
Il diaframma è il muscolo più importante implicato nella respirazione; quando viviamo 
stati di tensione e di stress il nostro diaframma resta contratto, non si abbassa, non si 
rilascia più completamente e si muove meno. Progressivamente le tensioni restano e si 
avvia un circolo vizioso che può ripercuotersi a livello degli scambi gassosi. La tecnica 
di respirazione chiamata pranayama, dove prana significa respiro e yama contenere, 
dirigere, orientare conduce alla calma dello spirito. Esistono diversi esercizi, la cosa più 
importante è prendere coscienza del proprio respiro e rallentarlo sentendosi a proprio 
agio. Quindi, respirare profondamente, diversamente dal solito, aiuta a sbloccare e 
rilassare spontaneamente il diaframma e a rilassare tutto il corpo (Coudron & Miéville, 
2013).  
“Je respire vite tout se déstructure. Je respire calmement, tout s’harmonise, tout 
redevient coherent” (Coudron & Miéville, 2013). 
Inoltre, il rilassamento è essenziale per diminuire il carico allostatico, di conseguenza 
non permette allo stress di prolungarsi nel tempo e divenire eccessivo, dannoso per la 
salute. 
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Un altro aspetto importante è sicuramente la diminuzione se non la scomparsa di alcuni 
sintomi fisici; in molte interviste è stato detto come lo yoga aiuta a contrastare malesseri 
fisici o/e mentali, tante volte dovuti proprio allo stress quotidiano che come già visionato 
in precedenza, può portare fino a malattie o/e la morte.  
In diversi articoli scientifici viene ribadito come lo yoga può agire sui processi 
infiammatori e sullo stress, spesso responsabili delle malattie croniche. Aiuta a regolare 
i livelli di glucosio nel sangue, conserva il sistema cardiovascolare sano (Stephens, 
2017). L’attività riduce o limita le conseguenze dello stress a livello immunitario, 
endocrino, cardiovascolare (Kiecolt-Glaser et al., 2010).  Anche Andreas Michalsen et 
al., sostiene che vi è una riduzione dei sintomi depressivi, dei dolori alla schiena, del 
mal di testa, dei disturbi del sonno, dei livelli di cortisolo con effetto diretto sul asse HPA 
e una riduzione della sensibilità del sistema nervoso simpatico. Migliora la postura, 
tonifica e rende forte il corpo, aiuta a mantenere un equilibrio del metabolismo, migliora 
il funzionamento dei polmoni, la digestione, l'eliminazione e la funzione respiratoria e 
per finire allevia i dolori (Neha & Rajlaxmi, 2016). 
 
Tabella 22 Riassunto delle tre interviste 
Intervista 

n° 
Comportamenti volti alla gestione 

lo stress 
Benefici personali/ lavorativi Perché non 

pratico lo yoga 

 
 
 
 
 
 

1 
 
 

 Eliminare subito lo 
stress 

 Fermarsi un attimo, 
riflettere e eliminare la 
situazione velocemente 
riconoscendo le 
emozioni 

 È importante una buona 
organizzazione 
giornaliera 

 Il pensiero “prima o poi 
questa situazione 
finisce” mi aiuta  

 Leggere un libro con un 
caffè sul balcone, è il 
mio momento 
privilegiato 

 Staccare facendo 
un’attività gimnica con 
bambini piccoli  

 

 Eliminare lo stress non mi fa 
cadere nello stress cronico; più 
leggerezza 

 Il pensiero positivo non mi crea 
sintomi legati allo stress 

 Rilassamento; è un modo per 
prendere del tempo per me 
stessa 

 Da una parte anziani e lavoro 
mentre dall’altra bambini; mi 
libera la mente e mi aiuta a 
tarare una bilancia 

 Lo stress non si ripercuote sui 
pazienti e sui colleghi 

 
 
 
 

Ho bisogno di molto 
tempo da dedicare 
a mia figlia; 
Non sono sportiva.  

 
 
 
 
 

2 

 

 Attività manuali  

 Meditazione  - pensiero 
positivo “Ce la posso 
fare” “oggi sarà una 
buona giornata” 

 Cerco spesso di 
analizzare la situazione 
per vedere cosa 
migliorare 

 

 

 Le attività manuali mi aiuta a 
riorganizzare i pensieri e 
stabilire priorità. Mi rilassa 
molto, posso integrare mio 
figlio, mi stacca dalla 
giornata e mi sento bene 
perché la mente si libera ed 
è concentrata 

 Il pensiero si ritrasmette 
anche agli altri e ai pazienti 

Irregolarità delle 
mie giornate; 
Figlio;  
Imprevisti.  
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3 

 

 Chiedere sostegno 
all’interno del team di 
lavoro 

 Cerco spesso supporto, 
sostegno sociale  

 Lavorare al 50% 

 Comprendere i propri 
limiti  

 Esercizi di respirazione, 
chiedersi sempre il 
perché delle vicende 

 L’esperienza è 
indispensabile. Mi ha 
aiutato a gestire meglio 
la paura della morte dei 
pazienti e l’angoscia  

 Credere nella fede è un’ 
esigenza personale 

 

 

 Il sostegno del tema mi offre 
consigli utili, supporto emotivo e 
supporto pratico 

 Il supporto non ti permette di 
cadere nella lavatrice 

 Lavorare al 50% mi  offre più 
tempo da dedicare alla vita 
privata 

 Comprendere i limiti per non 
perdersi nella frustrazione, 
migliore cura di sé e della salute 

 Reazione pensata e non di 
pancia 

 Grazie anche all’esperienza non 
percepisco più la frustrazione 
ma i  miei limiti. Mi ha insegnato 
a non volare in aria ma a vivere 
la realtà. Mi ha insegnato a 
lavorare 

 La fede: chiedersi cosa sono al 
mondo, mi aiuta ad indagare la 
vita e mi tranquillizza  

Non è, e non è mai 
stata una mia 
priorità. 

 
Questi tre infermieri hanno deciso di partecipare all’intervista anche se non fanno yoga 
o attività simili. Gli intervistati erano curiosi di scoprire il tema della mia tesi e perché 
avessi scelto la tematica dello stress. Ritenevano comunque importante parlare di loro 
stessi e di come gestiscono il loro stress lavoro – correlato.  
Si tratta di due infermiere, una che lavora in un reparto protetto per anziani mentre 
l’altra in una casa per anziani e di un infermiere che lavora a domicilio nell’ambito 
dell’oncologia.  
 
Discussione  
Queste interviste offrono uno spunto di riflessione curioso e interessante. Mi hanno 
permesso di prendere in considerazione aspetti importanti della vita e altri punti di vista. 
Sono stati incontri ricchi di significato, ricchi di informazioni e ogni racconto mi ha 
lasciato qualcosa. Mi hanno dato la possibilità di confrontarmi con futuri colleghi e di 
apprendere piccole cose da ognuno di loro.  
Le interviste dimostrano che lo stress è inevitabile (proprio come abbiamo visto nel 
capitolo degli infermieri e le fonti di stress), e benché sia sempre presente al lavoro e 
nella vita privata, ogni persona sente il bisogno di fare qualcosa per se stesso proprio 
per farne fronte: è interessante scoprire come ognuno ha potuto apprendere dalla 
propria esperienza quotidiana, degli accorgimenti e delle piccole cose di sé in grado di 
gestire stati di forte stress e tensione e che con il giusto tempo è riuscito a far diventare 
parte della propria vita. 
Da queste interviste si osserva come ogni individuo ha la necessità di trovare un punto 
fermo o un momento per riflettere i pensieri e riordinarli nella mente, proprio come chi, 
per favorire ciò, pratica lo Yoga.  
Praticamente, la sensazione è sempre la medesima: quella di scarico. Di trovare risorse 
interne per intervenire efficacemente sulle richieste esterne e/o interne.    
Dunque, sono indubbiamente presenti dei puti di convergenza fra le interviste; la 
necessità di staccare, di fare qualcosa per se stessi, di trovare un punto fermo in cui 
rifugiarsi e/o rilassarsi, il bisogno di tarare la bilancia tra il piatto delle richieste e il piatto 
delle risorse. Il pensiero positivo permette di non cadere nello stress, di non cadere in 
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una “centrifuga” e permette di essere più inclini verso i colleghi di lavoro ma soprattutto 
verso i nostri pazienti.  
Dosare le attività e gli sforzi quotidiani con delle pause di recupero, eviterà di farvi 
cadere nell’overdose dello stress e delle sue conseguenze. Il distacco deve essere 
regolare e intenso e deve comprendere la persona nell’intero (Dr. Lionel C. & Corinne 
M., 2013). 

5.2.7 Limiti e possibili sviluppi 
I limiti di questo lavoro sono dettati fondamentalmente dalla tipologia del lavoro e dalle 
regole della stesura. Il poco tempo a disposizione e il numero limitato di pagine, 
secondo il mio percorso, mi ha portata a focalizzarmi su un numero abbastanza piccolo 
di partecipanti all’indagine sul campo e senza la possibilità di approfondire 
ulteriormente. 
Avrei voluto approfondire il tema dello yoga, illustrare e spiegare qualche semplice e 
utile esercizio o postura utile al rilassamento o alla respirazione. 
Inoltre, mi sarebbe piaciuto includere molte più persone nel sondaggio ma soprattutto 
nelle interviste perché le esperienze che mi hanno raccontato sono state magiche e 
molto ricche. 
È stato interessante scoprire come gli intervistati sono apparsi subito molto affascinati 
al tema della mia tesi e mi hanno chiesto di poterla leggere una volta finita, e questo mi 
rallegra.  In fondo sentono che il fenomeno dello stress è molto risentito anche tra i loro 
colleghi. Infatti la maggior parte propone di fare dei corsi adatti a tutti, collaboratori e 
pazienti, con personale qualificato all’interno delle strutture sanitarie qualche giorno alla 
settimana o periodicamente.  
Sarebbe interessante riprendere questi dati, allargare il campione e fare una nuova e 
ampia indagine ticinese per approfondire ancora di più la tematica e magari valutare il 
fenomeno sotto altri punti di vista per poi proporre interventi molto più concreti e 
presentare la tesi nelle strutture sanitarie per adempiere al bisogno di un’attività efficace 
di gestione dello stress lavoro – correlato.  

6. Conclusioni  

6.1 Risposta alla domanda di ricerca 
Esattamente un anno fa stavo cercando di capire quale poteva essere il titolo più adatto 
e quali potevano essere gli obiettivi della mia tesi. Oggi mi ritrovo a scrivere le 
conclusioni. Gli obiettivi preposti sono stati fondamentali perché mi hanno permesso di 
mantenere una visione coerente e mirata durante tutti il lavoro soprattutto nei momenti 
di difficoltà o quando navigavo e non riuscivo più a ritrovare la rotta.  
Mi sembra pertanto il giusto momento di dare una risposta definitiva alla domanda di 
ricerca. 
Per quanto riguarda il primo obiettivo, sono stati evidenziate le principali fonti di stress 
tra gli infermieri nell’ambito del settore sanitario. Questo significa che  i risultati della 
mia indagine, se pur ridotti, rispecchiano i dati degli articoli scientifici; ho trovato diverse 
similitudini e elementi comuni. Si tratta di un fenomeno attuale, molto studiato a livello 
scientifico  
Tramite le teorie e i teorici, ho potuto comprendere quali sono le modalità di 
fronteggiamento dello stress, utili per poi comprendere come mai lo yoga può risultare 
efficace nella gestione dello stress. 



41 
 

Malgrado la letteratura al momento fornisca ancora poche ricerche nell’ambito dello 
yoga, i testi scientifici  sono quasi tutti diretti a future ricerche sempre più vaste e 
orientati a dare una maggiore valenza scientifica allo yoga. 
 La mia ricerca ha potuto svelare punti di convergenza tra la letteratura e l’esperienza 
individuale dei partecipanti. Praticare lo yoga regolarmente produce svariati effetti 
benefici che prendono in considerazione l’intero corpo, l’intera mente e lo spirito.  
Lo yoga non elimina lo stress, perché come abbiamo visto è inevitabile, ma è una 
pratica che se svolta regolarmente e con tenacia, aiuta le persone a sviluppare delle 
abilità preziose per fronteggiarlo, per stare meglio con se stessi, per promuovere e 
salvaguardare la propria salute e il proprio benessere. 
Non ho riscontrato dei possibili limiti di questa attività; nessun partecipante ha potuto 
esprimere i limiti dello yoga, poiché inesistenti.  
Si è potuto notare che lo yoga è una pratica utilizzata da molte persone e al giorno 
d’oggi sempre più utilizzata e sempre più persone consiglierebbero di metterla in 
pratica. 

6.2 Valutazione del mio percorso 
Quando mi addentrai in questo tema per la prima volta, non pensavo sarebbe stato così 
difficile; devo ammettere che per me è stato abbastanza faticoso il periodo che ha 
preceduto la consegna della tesi. Ma malgrado sia stato un viaggio in salita, mi sono 
meravigliata di me stessa e questo lavoro è stato per me fonte di grande costanza, di 
importanti apprendimenti e di sviluppi della mia persona e della mia persona quale 
futura infermiera. La stesura di questa tesi di bachelor ha richiesto un notevole impegno 
e tante energie ma per fortuna ho scelto un tema che mi ha appassionato fin da subito 
e sempre di più man mano che andavo avanti. 
Ho imparato a navigare nelle banche dati, a cercare dettagliatamente articoli scientifici, 
ho potuto leggere tantissimo e apprendere nuove cose; è una cosa che è venuta da sé 
durante il lavoro.  
Durante questi mesi, ho potuto conoscere nuove persone e, chi lo sa, magari qualche 
futuro collega. Ho avuto la possibilità di conoscere nuovi punti di vista e ho appreso 
spunti di riflessione dalle personali esperienze di ogni intervistato e dalla letteratura che 
ho avuto modo di studiare.  
Inoltre, ho potuto mettere in pratica elementi di statistica imparate durante il triennio 
scolastico. 
Sono grata alla mia precisione e alla mia organizzazione che mi ha permesso di non 
perdere il treno ed arrivare fino in fondo senza preoccupazioni.  
Questo lavoro mi ha permesso di addentrarmi in un tema pressoché oscuro, quello 
dello yoga come attività orientale che, ora, mi affascina al punto che dovrò al più presto 
partecipare a qualche lezione.  
Mi dispiace di non aver avuto il tempo e la possibilità pratica di indagare ancora di più il 
tema, avrei voluto intervistare più persone per ampliare gli elementi esperienziali.  
Concludere questo lavoro di tesi con queste frasi mi fa rendere conto che sono ormai 
giunta alla vetta di un percorso in salita che  è durato tre anni e che spesso non ha 
lasciato nemmeno il tempo di respirare profondamente, ma grazie al quale ho avuto la 
possibilità di accrescere e di sviluppare nuove competenze che mi permetteranno di 
essere un infermiera. Inoltre, sono grata di aver conosciuto tanta gente che mi ha 
aiutata ad arrivare fin qui, compresi compagni di classe e professori. Durante questo 
lavoro ho potuto sviluppare un aspetto fondamentale: è il pensiero critico, che è 
caratterizzato della costante riflessione, dal costante ragionamento e dal incessante 
porsi delle domande che alla fine mi permetterà, in futuro, di essere competente e 
preparata sul tema della gestione dello stress, e non solo.  
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Allegato 6: lettera di presentazione del sondaggio 
Allegato 7: riassunto delle interviste  
Allegato 8: consensi firmati per la partecipazione ad un’intervista 
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Allegato 1: tabella sulla principali fonti di stress – revisione della letteratura 

Titolo Autore Anno di 
pubblicazione 

Scopo dello 
studio 

Metodologia Campione 

Workplace 
stress in 

nursing: a 
literature 

review 

Andrew McVicar Journal of 
Advanced 

Nursing - 2003 

Identificare la 
percezione di 
stress lavoro-
correlato, 
considerando il 
potenziale di 
efficacia delle 
iniziative per 
ridurre il 
distress e di 
identificare le 
indicazioni per 
la ricerca futura 

Revisione 
della 
letteratura 

Infermiere/infermieri 
Regno unito, 
America, Australia, 
Nuova Zelanda 

Occupational 
stress among 

hospital 
nurses: cross-

sectional 
survey 

 
Original Research 

Hui Wu et all. 

 
Journal of 
Advanced 

Nursing 2009 

L’esplorazione 
di fattori 
associate allo 
stress tra le 
infermiere che 
lavorano in 
alcuni ospedali 
in Cina 

Indagine 
trasversale 
(qualitativa)  

2613 Infermiere tra 
20 ospedali della 
Cina 

Stress levels of 
nurses in 
oncology 
outpatient 

units 

 
Woonhwa Ko et 

all. 

 
Journal club 
Article 2016 

 

Identificare i 
livelli di stress e 
i fattori 
stressanti tra gli 
infermieri del 
reparto di 
oncologia e 
l’esplorazione 
dei 
comportamenti 
di coping per lo 
stress lavoro-
correlato 

Indagine 
trasversale 
(qualitativa) 

-Infermieri del 
Santford Roger 
Maris Cancer 
Center – Reparto di 
oncologia 
-78 infermiere 
femmine tra i 20-30 
anni, sposate, con 
bachelor in scienze 
infermieristiche, 20 
anni di esperienza 

Understanding 
Nurse Manager 

Stress and 
Work 

Complexity – 

Factors That 
Make a 

Difference 
 

 
Maria R et all. 

 
Journal of 

nursing 
administration 

2010 
 

Lo studio 
fornisce la 
comprensione 
dello stress tra 
gli infermieri e 
le esperienze di 
coping 

Studio 
qualitativo 
descrittivo 

21 infermiere 
manager in 3 diversi 
ospedali acuti in 
America 

Role stress in 
nurses: Review 

of related 
factors nd 

strategies for 
moving 
forward 

 
Esther M. Chang 

et all. 

 
Nursing and 

Health Sciences 
2005 

Fattori legati 
allo stress nel 
ruolo 
d’infermiere e le 
strategie attuali 
per affrontare 
questo 
problema. 
Considerazione 
di potenziali 
aree di sviluppo 
e di ricerca  
 

Revisione 
della 
letteratura 

Infermieri e 
infermiere  

The 
consequences 
of job stress 
for nurses’ 

health: Time 
for a check-up 

 
Eileen McNeely 

 
Nursing outlook 

2005 

L’articolo 
esplora la 
relazione tra il 
lavoro 
stressante e la 
salute degli 

Revisione 
della 
letteratura  

Infermieri 
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infermieri 

Sintesi dello 
studio sullo 

stress – 
Lo stress tra la 

popolazione 
attiva in 
Svizzera 

 
Dott.ssa Graf et 

all. 

 
SECO 2010 

Conoscere le 
fonti di stress  

Studio 
qualitativo e 
quantitativo 

Popolazione attiva 
in Svizzera 

 
Fattori di 

stress dovuti al 
lavoro 

 
StressNOstress.ch 
Prevenire e ridurre 
lo stress sul posto 

di lavoro 

 
Visionato in 
Marzo 2017 

Le cause dello 
stress e le 
risorse 

Studio 
qualitativo e 
quantitativo  

Popolazione attiva 
in Svizzera  

 
Allegato 2: tabella sugli effetti benefici dello yoga – revisione della letteratura 

Titolo Autore Anno e 
pubblicazione 

Scopo Letteratura Campione Limite 

The effect of 
yoga on coping 

strategies 
among 

intensive care 
unit nurses 

Tayabe 
Mehrabi, 
Fatemeh Azadi, 
Saeid 
Pahlavanzadeh, 
Niloofar 
Meghdadi 

Iranian Journal 
of Nursing and 
Midwifery 
Research - 
2012 

Investigare gli 
effetti dello 
yoga sulle 
strategie di 
coping dello 
stress negli 
infermieri che 
lavorano in un 
reparto 
intensive  

Studio 
sperimentale 

34 
infermiere 
donne del 
reparto 
intensivo del 
ospedale 
Alzahra nel 
2011 
Due sessioni 
a settimana 
per 8 
settimane di  
Hatha 
Yoga: 

esercizi di 
respirazione, 
di 
movimento 
fisico 
(rilassament
o profondo) 

Studio 
condotto 
solo su 
donne di 
UN solo 
ospedale e 
i risultati 
non 
possono 
essere 
generalizz
ati per 
l’intera 
popolazion
e 

Medical Yoga 
Therapy 

Hilary 
McClafferty 

University of 
Virginia 
Medical 
Center 
Department of 
Pediatrics, 
USA, 2017 - 
2016 

1.La scienza 
dietro lo yoga 
2. Il rapporto 
di stress per la 
salute e la 
guarigione 
3.L’ approccio 
yogic 
nell’assistenza 
sanitaria 
4.Le ricerche 
dietro alla 
terapia con 
yoga 

Articolo di 
rassegna 
(Review 
article)  

Pubblico 
portatore di 
malattie 
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A brief 
mindfulness-
based stress 

reduction 
intervention for 

nurses and 
nurse aides 

Corey S. 
Mackenzie et 
all. 

Univerity of 
Toronto - 2006 

Lo studio ha 
voluto 
indagare e 
descrivere, 
tramite un 
programma di 
mindfulness 
ad una 
popolazione 
non clinica in 
particolare a 
infermieri e 
aiuto 
infermieri. 
 

Studio pilota Infermieri e 
aiuto 
infermieri 
presi da 
unità di 
assistenza 
continua a 
lungo 
termine e 
complesse 
di un grande 
ospedale 
geriatrico 
urbano e 
assegnato a 
caso ai 
gruppi di 
controllo 

 

Rapid stress 
reduction and 

anxiolysis 
among 

distressed 
women as a 

consequence 
of a three-

month 
intensive yoga 

program 

Andreas 
Michalsen et all. 

MedSciMonit 
Clinical 
research - 
2005 

Abbiamo 
cercato di 
valutare gli 
effetti 
potenziali 
di Iyengar 
Hatha yoga su 
stress 
percepito e 
conseguenti 
risultati 
psicologici 
nelle donne 
affette da 
disturbi 
mentali. 

Studio non 
randomizzato 

Lo studio è 
stato 
condotto in 
24 soggetti 
femminili  
(Età media 
37,9 ± 7,3 
anni) che si 
sono 
percepite 
come 
emotivament
e disturbate 

La 
misurazion
e dello 
stress è 
complesso 
e difficile. 

Stress and Its 
Coping 

Strategies: with 
Special Focus 

on Yoga & 
Musica s its 
Remedies 

Neha Singh, Dr. 
Rajlaxmi 
Srivastava 

Original 
Journal of 
Scientific 
research - 
2016 

Lo scopo di 
questo 
documento è 
quello di 
comprendere 
le 
conseguenze 
del Distress e 
cosa si può 
fare per 
superare 
questo male. 

Ricerca 
scientifica  

 Questa 
ricerca è 
limitata alla 
città di 
Lucknow e 
i risultati 
possono 
variare in 
diverse 
città 
• Il numero 
totale di 
intervistati 
è poca, i 
risultati 
possono 
essere 
variati nel 
caso 
avremmo 
preso più 
persone 
• La base 
di ricerca è 
stata 
puramente 
percezione 
& 
l'esperienz
a degli 
esperti del 
settore 
medico 
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Stress, 
inflammation, 

and Yoga 
Practice 

Janice K. 
Kiecolt-Glaser, 
et all.  

Psychosom 
Med. 2010 

Benefici yoga 
nella riduzione 
dello stress 
attraverso 
l’osservazione 
delle risposte 
a livello 
infiammatorie 
e sul sistema 
endocrino 

 50 donne 
sane 

 

Yoga practice 
improves 
executive 

function by 
attenuating 

stress levels 

Neha P. Gothe 
et all. 

Biological 
Psychology 
2016 

Determinare 
se praticare 
yoga modera 
risposta allo 
stress 
migliorando le 
funzioni 
esecutive 

Studio 
randomizzato 

Adulti  

 
Allegato 3: domande del sondaggio  
 
1. Anamnesi professionale 

a. Livello di formazione 

o Scuola di livello secondario conclusa (Liceo, Apprendistato, Scuola professionale) 

o Scuola di livello terziario conclusa (Bachelor, Scuola superiore specializzata) 

o Scuola di livello terziario avanzato conclusa (Master, Dottorato, Formazione continua) 

o Altro: ………………………. 

b. In quale reparto opera?  
 
c. Qual è la sua percentuale di lavoro? 

o 100% 

o 80% 

o 50% 

o Altro: ………………………. 

d. Lavora anche come infermiere/a indipendente? 

o Sì 

o No 

e. Se sì, a quale percentuale? 

o 100% 

o 80% 

o 50% 

o Altro: ………………………. 

f. Da quanti anni è infermiere/a?  
 

2. Anamnesi personale 
a. Sesso 

o Maschile 

o Femminile  

b. Età 

o Meno di 30 anni 

o 30-40 anni 

o 40-50 anni 

o Più di 50 anni 

c. È spostato/a? 

o Sì  

o No  
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d. Se non è sposato/a, convive? 

o Sì  

o No  

e. Ha figli? 

o Sì  

o No  

3. Il termometro dello stress  

 
 
a. In base al termometro dello stress, quanto si sente stressato sul posto di lavoro? (Una risposta 

possibile) 

o 40°c 

o 38,5°c 

o 37,5°c 

o 36,5°c 

o 35°c 

b. Da quanto tempo percepisce di essere stressato in questo modo?  
 
c. Quali tra queste cause nella vita professionale hanno un maggior impatto su di lei? (Più risposte 

possibili) 

o Problemi/ conflitti con i colleghi 

o Problemi/ conflitti con i superiori (medici, capi settore, capi reparto ecc) 

o Discriminazioni 

o Elevato carico di lavoro 

o Il rapporto con i pazienti e/o i loro famigliari 

o Incertezze concernenti i trattamenti 

o Il rapporto con la morte o con i pazienti in fin di vita 

o Responsabilità troppo elevate 

o Altro: ……………………… 

 
d. E al di fuori del lavoro? (Più risposte possibili) 

o La perdita di una persona cara 

o La separazione dal/dalla mia partner 

o La malattia grave di cui soffre una persona a me cara 

o Problemi finanziari 

o Problemi relazionali con membri della famiglia 

o Poco tempo da dedicare alla mia vita privata. Non trovo l’equilibrio tra vita professionale e vita privata 

o Mancanza di una persona con cui poter parlare apertamente dei miei problemi 

o Altro: ………………………. 

 
e. In che modo si manifesta lo stress in lei? (Più risposte possibili) 

o Svogliatezza, disimpiego 

o Disagio 

o Aumento numero di errori 

o Deterioramento delle capacità organizzative 
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o Caduta di interesse 

o Irascibilità  

o Attitudine negativa 

o Ansia 

o Incremento delle tensioni fisiche  

o Disturbi della digestione 

o Disturbi del sonno 

o Herpes o febbre ricorrenti 

o Stipsi/ diarrea 

o Aumento o calo del peso 

o Altro: ………………………. 

4. La gestione dello stress 
a. Quali misure mette in atto lei personalmente per ridurre il suo stress? (Più risposte possibili) 

o Cambiando modo di pensare e cambiando l’impostazione mentale 

o Affrontando i problemi e i conflitti di petto 

o Gestendo meglio il mio tempo 

o Rilassandomi mediante appositi esercizi e movimento 

o Mantenendomi in forma 

o Nutrendomi adeguatamente 

o Altro: ………………………. 

b. Quali tra queste attività la aiutano al meglio a gestire lo stress? (Più risposte possibili) 

o Attività fisica in palestra, piscina, studi fitness o simili 

o Attività all’aria aperta 

o Massaggi, centri termali, SPA o simili 

o Attività creative/ artistiche come danza, teatro, canto, pittura, musica o simili 

o Attività orientali mente – corpo come Thai Chi, Yoga, Meditazione, Aikido o simili 

o Attività di rilassamento come metodo Jacobson, training autogeno, tecniche di respirazione o simili 

o Altro: ………………………. 

c. Se tra queste attività indicate svolge lo Yoga, è disposto ad un’intervista in cui le farò alcune domande 
aperte e le chiederò di raccontarsi? 

o Sì, sono disposto/a a farmi intervistare 

o No, non sono disposto/a 

Se ha risposto sì, di seguito può lasciarmi il suo nome, cognome, indirizzo E-mail o numero di telefono dove 
rintracciarla, così che posso contattarla al più presto per fissare l’intervista telefonica o personale di ca. 30-40 minuti.  
GRAZIE! 

 
Allegato 4: guida di supporto all’intervista 

Introduzione Quando ha iniziato a lavorare come infermiere/a, sapeva che sarebbe potuto/a 
andare incontro a situazioni stressanti?  

- Quali emozioni prova davanti ad una situazione stressante? 

- Nel caso si sentisse tutti i giorni stressato: quali sono le emozioni che 

prova?  

- Sente di essere stressato soltanto sul posto di lavoro o anche fuori? 

- Per questo motivo, ha mai avuto dei ripensamenti sulla professione? 

Dati generali 
sulla pratica 
yoga svolta 
 

Lei ha indicato nel questionario scritto che pratica yoga. 
- Quale tipo di Yoga pratica? 

- Dove (in studio, palestra, a casa, ecc.)?  

- Da quanto tempo? 

- Con quale frequenza settimanale?  

- In quale momento della giornata preferisce fare Yoga? 

- C’è un periodo specifico della sua vita in cui ne ha sentito maggiormente il 

bisogno? 
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Presa di 
contatto con la 
pratica yoga 
 

Si ricorda quando ha iniziato a praticare yoga? 
- Come l’ha conosciuta? 

- Come mai, per quale motivo ha voluto iniziare?  

- Cosa si aspettava dalla pratica? 

- Quali sono state le sue prime impressioni?  

- Mi racconti le sensazioni provate, se si ricarda, durante la sua prima 

pratica. 

- Come mai ha deciso di continuare con la pratica; come può descrivere le 

ragioni? 

Comportamento 
dopo la pratica 

Dopo la pratica yoga prende del tempo supplementare per stare con se stesso 
oppure torna subito a casa? 

Indagare 
l’esperienza e le 
percezioni degli 
effetti della 
pratica yoga in 
generale 

- Come si sente prima e come si sente dopo aver fatto Yoga? 

- Secondo lei quali sono i principali effetti sul suo corpo e/o a livello 

mentale? 

- Ha la percezione che la pratica yoga ha un effetto anche sulle relazioni di 

amicizia/ amorose, quali?  

- E sulla vita quotidiana? 

- Ha potuto sperimentare anche degli effetti negativi? 

Gli effetti della 
pratica yoga 
sull’attività 
professionale 
come 
infermiere/a 
 

In generale ritiene che ci sono degli effetti della pratica yoga sulla sua attività 
professionale come infermiera/e? 

- In particolare pensa ci sia una relazione tra pratica yoga e stress 

lavorativo? 

- Quale? Può descrivere questa relazione? 

- Secondo lei fare Yoga risulta efficace per contrastare lo stress? 

- Ritiene che lo Yoga la aiuti a modificare le emozioni negative, il malessere 

emotivo, a modificare il problema oppure ad evitarlo? 

- Ritiene che lo yoga la aiuta a ridurre il disagio emotivo? 

- Ritiene che lo yoga le porta benessere? Equilibrio? 

- Ritiene che lo yoga migliora l’autostima, l’autoefficacia e il senso di 

controllo? 

Altre attività che 
portano simili 
benefici 

Ci sono altre attività/altre pratiche simili allo yoga che le danno lo stesso tipo di 
benefici, sensazioni? 

 
Allegato 5: trascrizione delle interviste  
 

Intervista n°1 

Data: 18.4.2017 Durata: 32 minuti Ambito lavorativo: infermiere cure generale C.A.T 
Ora: 15.00  Sesso: M   
R:L’obiettivo è quello di lasciarla parlare, io ho qua con me delle domande già preparate che mi aiuteranno 
qualora ci dovessimo allontanare dal tema …  

Si, ok .. ehm io da due anni e mezzo lavoro all’ospedale di Cevio, al CAT. Allora … all’inizio ansia, hai paura di 
sbagliare, sentivo una grande pressione, tantissimi stimoli anche perché li al CAT c’è solo un infermiere per reparto e 
quindi ogni gabola arriva a te .. sono stato introdotto una settimana e poi sono stato lasciato solo. Ho fatto fatica, 
soprattutto nell’organizzazione, nelle responsabilità che secondo me erano tantissime e avevo paura di dimenticarmi 
cose e quando staccavo .. non staccavo dal lavoro quando arrivavo a casa non staccavo, continuavo a pensare 
questo l’ho fatto? Quest’ altro non l’ho fatto .. eee entrare in questa dinamica che non stacchi mai secondo me è una 
cosa che proprio ti … ti stressa 
R: Quindi è una situazione che hai vissuto sin dall’inizio del tuo percorso lavorativo? 

Soprattutto all’inizio!  
[PAUSA] 
Per mia fortuna, conoscevo già dei metodi per liberarmi un po’ da queste cose, per farmi stare meglio che sono da un 
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lato più fisico, esterno le arti marziali e dall’altro piu quello che è meditazione, qi – gong. Mi hanno aiutato, devo dire 
che era troppo il carico  per far si che l’attività mi facesse stare in armonia … quindi mi hanno aiutato ma ho sentito 
una forte pressione .. ascoltando il corpo, la pancia … tutti sintomi dello stress, l’ansia … ecco li sentivo .. 
R: Ecco, ad esempio quali sintomi percepivi? 

Ehm … mi ricordo fatica ad addormentarsi perché fai la lista .. nella mente, sentivo la pancia gonfia e quando sento 
questa cosa so già che è un momento in cui devo fare attenzione, poi … mal di testa a fine giornata appena stacchi, 
cos’altro … anche proprio l’ansia in sé .. non sentirti a tua agio … 
R: E sul posto di lavoro? Ne risentivi a livello degli atti o nella relazione col paziente?  

Il fatto di essere infermiere responsabile da un lato era un vantaggio perché non sentivo la pressione di chi mi 
osservava o valutava, dall’altro mi sentivo che stavo facendo le cose ma che potevo farle meglio soprattutto perché 
io mi metto le aspettative ad un certo livello che invece poi dai riscontri dei colleghi vado bene. All’inizio sono stato 
contento della relazione col paziente anche perché io punto molto su quello perché è un cosa che a me piace fare 
però poi ho dovuto metterla un pò da parte per potermi concentrare su altre cose su cui ero meno affermato e mi 
dispiaceva … 
R: OK, si capisco … E invece per quanto riguarda la meditazione, la pratichi da solo a casa oppure partecipi 
a dei corsi di gruppo? 

Allora, ho iniziato da solo, anzi la prima prima cosa che ho fatto erano degli esercizi di Yoga, a Zurigo durante il 
servizio civile in una C.p.A, e mi ricordo che non sapevo cosa fare e mi son detto adesso voglio provare a fare una di 
queste cose … e li ho provato e gli ho fatti per qualche mattino … Poi invece per la meditazione ho iniziato da solo 
anche perché in gruppo faccio un pochino più fatica ad entrare in uno stato … e però ho fatto seminari con maestri 
cinesi per imparare determinati metodi.  Ho iniziato pian piano anche perché all’inizio non riesci, è un percorso 
abbastanza in salita anzi ti rendi conto di quanto non riesci e ti viene da dire adesso smetto, è impossibile! Invece 
pian piano tra un pensiero e l’altro si allarga questo stato .. e penso sia quello l’inizio .. poi si va sempre più in su .. 
R: Eh si, penso che poi più pratichi l’attività e più senti benefici … E invece come hai conosciuto questi 
maestri Cinesi? 

Ho iniziato che avevo 21 anni al primo anno della Supsi, ero in un periodo in cui volevo iniziare a fare qualcosa di 
combattimento ma non solo .. cercavo qualcosa che andasse in direzione di avere qualche principio, qualcosa, non 
sapevo nemmeno io cosa .. ho cercato in internet ed è saltata fuori questa scuola a Solduno di arti marziali Cinesi e 
sono andato e da li ho iniziato seriamente .. mi ha preso proprio .. e tramite questa scuola ho conosciuto tutto questo 
mondo e i maestri … 
R: Come mai poi hai deciso di continuare? Sentivi dei benefici sul corpo o era proprio una cosa che ti 
incuriosiva? 

Mi ha fatto sentire subito meglio, soprattutto il fatto di sentire di fare qualcosa per me, di appartenenza, uscire dalla 
visione ristretta Occidentale per ampliare la visione. Ho continuato proprio perché ho sentito effetti benefici e penso 
sia proprio il fatto di fare qualcosa .. per te! Prima ero in balia, mi sentivo sballottato, non che avevo in mano 
realmente la mia vita … penso che è stato questo il punto di partenza … 
R: Molto interessante,ok …  

[PAUSA] 
R: Quindi a questo punto vorrei chiederti se c’è un momento specifico della giornata in cui ti piace di più 
praticare la meditazione? 

Ok, si, ho fatto un periodo (anni) in cui mi alzavo tutte le mattine almeno 20 minuti mezzora prima di andare a 
lavorare e mi è servito tantissimo. Poi ho iniziato a meditare sempre di piu e sempre più spesso, anche a scuola, 
andavo in bagno e mi prendevo due minuti per riconnettermi quando sentivo di non essere più connesso. Era un 
periodo che appena potevo, cioè mi piaceva cosi tanto che lo ricercavo sempre più fino ad arrivare ad un certo punto 
ad essere sempre connesso, non mi serviva neanche più mettermi in posizione e di meditare comunque adesso mi 
piace farlo quando finisco di lavorare, per staccare appunto e mi aiuta, mi resetta … 
[RISATE] 
R: E invece a livello del corpo? Quali sensazioni ti da?  

Si, ho trovato beneficio sicuramente anche mentre hai quei sintomi, ti aiuta ad addormentarti …  
R: Ok, e per quanto riguarda le relazioni di amicizia, amorose?  

Non ho mai avuto problemi, ma proprio perché è la mia personalità, invece di buttare fuori butto dentro quindi questa 
cosa non l’ho notata molto ma penso proprio per questo … 
R: Mentre aspetti negativi? Ne hai riscontrati? 

Penso di si! Nel senso che ad un certo punto ti monti anche la testa, ti dici ok posso fare questo, avere queste 
sensazioni posso essere padrone di cose più ampie di te .. e poi arriva la batosta! Che ti fa rende conto che in quel 
momento non devi pensare così.  
[PAUSA RIFLESSIONE PER ENTRABI] 
Ah si c’è anche un altro aspetto, che è il quietismo, cioè, è un limite mentale, il fatto che magari non sei seguito rischi 
di cascare in questa cosa …  in termini miei si dice che sei troppo in cielo e poco in terra no? Perché invece secondo 
me ci vogliono entrambi, cielo e terra, per ‘equilibrio.  
R: Wow, molto interessante. E quindi oltre alla meditazione mi hai detto che fai anche …? 

Arti marziali interne, esterne, qi – gong, ho iniziato una scuola di medicina cinese, si … sono queste le cose che 
faccio. 
R: Ok, bene … grazie mille! Se hai ancora qualcosa da dirmi o qualcosa che ti viene in mente … 

[PAUSA RIFLESSIONE] 
No, penso di averti detto tutto …[SOSPIRO] - Sicuramente penso che stai facendo una tesi importante perché quello 
dello stress è un problema reale; in un confronto con tutti i miei compagni, è proprio un problema comune …  
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R: Certo! È proprio per questo motivo che voglio indagare il problema! – GRAZIE! io ti ringrazio per il tuo 
tempo e per avermi raccontato di te! 

Grazie a te, è stato un piacere 

 
 

Intervista n°2 

Data: 11.5.2017 Durata: 15 minuti Ambito lavorativo: Infermiera ostetrica in maternità        
Ora: 13.00  Sesso: F   
R: Innanzitutto mille grazie per essere qui! Il mio obiettivo è quello di farti parlare, di farti raccontare tutto 
quello che vuoi, dal lavoro alla gestione del tuo stress … sei libera di raccontarmi quello che ti senti 

Ok, ehmmm, allora, io lavoro come ostetrica in ospedale e anche a domicilio al 30% a dipendenza dell’attività di quel 
momento. Il lavoro fuori è …. Molto irregolare, ho delle settimane MOLTO stressanti altre un po’ più tranquille. Lo 
stress ce sia dal punto di vista di … ehm .. organizzare tutti gli appuntamenti visto che a domicilio devo spostarmi, 
devo calcolare il traffico, e tutto quanto e poi ce lo stress più, questo nel lavoro in ospedale, legato proprio all’attività 
in sala parto. Eee, comunque è stressante in certe situazioni di urgenza dove bisogna agire, capire che cosa 
succede, prevenire e cose così … quindi ehmmm ho dovuto imparare ad organizzarmi, a comprendere le dinamiche 
e anche a ritagliarmi proprio un giorno tutto per me, perché poi lavoriamo anche di week and, ho proprio dovuto 
imparare a dirmi ok .. questo giorno alla settimana è il MIO non si tocca e faccio una cosa che fa bene a me stessa, 
per … trovare un punto fermo e un momento di calma proprio … e una cosa che faccio quando posso è proprio 
Yoga, il venerdì … 
R: Ok, si … e questo corso di Yoga come è organizzato? 

È un corso di tre ore …. diciamo che io è già 10, 15 anni che faccio yoga, l’ho conosciuto grazie a mia mamma che 
anche lei lo fa e così .. ogni tanto lei si trova con gli amici e mi ha detto di andare a vedere come è … e erano degli 
amici che facevano la lezione, diciamo che non era la lezione formale era più un esercitarsi a fare le posture 
[RISATA] poi negli anni si è evoluto tantissimo e adesso facciamo di tutto, facciamo respirazione, rilassamento, sono 
tre ore …. È un bel programmino .. eh ehmm appunto ho iniziato li a entrate un po’ nel mondo Yoga e poi man mano 
mi ha seguito un pochettino quando ero via con la formazione andavo a fare lezioni di yoga e quindi da sempre mi ha 
seguito eee in un modo o nel altro … c’era.  
Mi ritrovo il venerdì pomeriggio per tre ore con questo gruppo di amici, e quello per me è vitale. Poi capita quando 
lavoro in ospedale che il venerdì non posso andare ma mi accorgo proprio che ne ho bisogno, che è un momento 
dove, di calma, di movimento del corpo che mi fa bene …  
[PAUSA] 
R: Ok, capisco, si … dopo la lezione, trovi che qualche sintomo o malessere che prima di entrare a lezioni ti 
dava fastidio, poi, dopo scompariva?  

Si … ma più che altro è più l’energia che ho quando entro a lezione magari non ho voglia, sono stanca, son …. Esco 
e ho veramente un'altra energia .. vado a casa veramente che mi dico bom .. adesso NON vado a dormire adesso ho 
voglia di fare qualcosa, sento proprio che l’energia in me si muove [PAUSA] Più che altro quello, poi io si ho mal di 
schiena ma faccio anche agopuntura quindi può essere che mi ha aiutato anche in quello si …  
[RISATE] 
R: Ora, magari hai voglia di spiegarmi quali esercizi o quale tipo di Yoga fate al corso? 

Mmmh, si bè all’inizio abbiamo un momento di raccoglimento, di rilassamento, ci sdraiamo, si ascolta il corpo, si … si 
fanno respiri profondi e esercizi legati al respiro muovendo anche il corpo si … muovi il corpo e ad esempio allarghi 
le braccia e i polmoni prendi un bel respiro e poi fai altri esercizi. Poi lo yoga, il respiro nello yoga  è una cosa unica 
nel senso che ogni esercizio lo fai respirando in modo giusto e tranquillo e lo fai insieme. 
R: Ok, si chiaramente il movimento completa il respiro e viceversa …  

[PAUSA].  
R: Praticamente mi hai già dato una bella carrellata di informazioni molto preziose 

[INTERVISTATA RIDE] 
R: ecco, magari vuoi raccontarmi cosa ti aspettavi dallo Yoga, prima della prima lezione? Quali prime 
impressioni hai avuto? 

Bè, come tutti, all’inizio mi son detta ma no che roba strana .. non è una cosa della nostra realtà Europea ma più 
Occidentale quindi mi dicevo o mamma … speriamo che non mi vede nessuno specialmente quando devi fare 
OMMMM no? Alla fine invece capisci che sei dentro e che ti aiuta e vai oltre, no … ma effettivamente all’inizio c’è 
quella cosa di dire oddio … 
R: E come mai poi hai deciso di continuare …?  

Ma è proprio perché sento che quando esco dalla lezione, sto meglio .. si!! Poi magari anche una cosa, all’inizio 
pensi che siano solo esercizi .. ma poi ti rendi conto è veramente tutto un insieme e che non è ginnastica e basta ..  
R: E quindi credi che ci siamo una relazione tra lavoro e yoga? Cioè … Trovi che ci siano dei benefici sul 
posto di lavoro?  

Bè indirettamente si, dal momento che io riesco ad essere più calma … sì. In generale poi io avendo questo 
momento di pausa per me sono più tranquilla, più staccata e meno emotivamente presa e quindi si .. in questo senso 
è molto utile. 
R: Quindi ti aiuta a gestire le tue emozioni? Ti aiuta durante le situazioni di forte stress?! 

Si alla fine il respiro aiuta proprio … sai che in una situazione così dici ok adesso mi concentro sul respiro e non 
ascolto cosa sta dicendo colei che magari in quel momento è alterata e che mi fa arrabbiare .. si direi che mi aiuta!   
R: Ti aiuta anche a distogliere le emozioni negative e a preferire quelle positive?  
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Ehm …. Ah ah … [RISATA] si perché alla fine la filosofia dello yoga è quella, dopo è un lungo lavoro però si c’è 
anche quello. Poi indirettamente mi aiuta proprio sul lato pratico con le mamme in gravidanza … perché durante i 
corsi pre - parto insegno le tecniche di respirazione e tutto quanto .. e alla fine è proprio una cosa che si è inglobata 
al mio lavoro. 
R: Bello, molto bello! E hai anche altre attività oltre allo Yoga? 

Camminare in montagna sì. Un'altra potente valvola di sfogo. Giardinaggio anche … 
R: Bene, benissimo. A questo punto io non ho altro da chiederti. Tu hai ancora qualcosa che vuoi esporre? 

Direi che comunque è qualcosa DA PROVARE perché non è come tutti pensano, no … esci che hai male ai muscoli 
ecc .. poi chiaramente ognuno ha bisogni e filosofie diverse … ma è da provare!  
R: Faremo provare a tutti i colleghi lo yoga … 

[RISATE] 
R: Bene, io ti ringrazio per il tuo prezioso racconto e per il tuo tempo. 

Grazie a te e buona fortuna per la tesi! 

 
Intervista n°3 

Data: 15.5.2017 Durata: 30 minuti Ambito lavorativo: Infermiera capo cure in C.p.A        
Ora: 10.00  Sesso: F  
Innanzitutto io e l’intervistata decidiamo di darci del tu, per rendere il colloquio meno formale. 
R: Ecco, dunque, il mio obiettivo è quello di comprendere in che modo lo Yoga/ meditazione ti aiuta a gestire 
lo stress. Ti lascio parlare, raccontarmi quello che senti di volermi raccontare 

Dai, ok comincia tu con le domande guida così mi indirizzi … 
R: Ok, allora partiamo da quanto tempo sei infermiera, se ti senti stressata in che modo questo si manifesta 
e come fai per gestirlo … 

Ok, bene … allora io nasco infermiera nel 85 quindi 32 anni fa, negli anni 80 c’era la formazione di tre anni. Poi ho 
fatto 9 anni come capo reparto: la gestione dei pazienti ai tempi era molto diversa, le degenze erano molto più lunghe 
quindi potevi conoscere meglio i residenti e fare lavori con una pianificazione a medio – lungo termine. Poi il ritmo 
cominciava ad aumentare e il tempo per stare con i pazienti diminuivano, si facevano più atti medico tecnici. Poi sono 
andata in casa per anziani poi dopo aver girano un po sono arrivata qui nel 99 come responsabile di struttura. Uff, lo 
stress … la definizione di stress, x me è una sovra stimolazione di eventi che possono essere legati all’aspetto 
professionale ma che a volte sono generati dal quotidiano, perché … poi dopo il lavoro devi tornare a casa dalla 
famiglia e che ti richiede una forte presenza psicologica  e la pressione c’è! Quindi ecco per me lo stress è un po’, fa 
parte della nostra vita. Negli ultimi anni poi sempre di più perché con l’avvento dei sistemi informatici, che io 30 anni 
fa NON avevo, oggi come oggi le mail, i telefoni …  la sollecitazione è molto alta e gli altri si aspettano che tu rispondi 
in tempi brevi … quindi lo stress per me viene generato da tutte queste sollecitazioni da queste aspettative che gli 
altri hanno se fanno capo a te. Gestendo il personale e gestendo la casa per anziani lo stress è generato dalle 
aspettative, dai bisogni dei collaboratori, dal bisogno della struttura a livello organizzativo, dal bisogno dei residenti al 
bisogno dei famigliari. E quindi a volte sono stressata … stressata .. io cerco di non usare questo termine, lo 
definisco come SOLLECITAZIONE perché se si da già una connotazione di stress … vuol dire che lo metti già sotto 
un cappello e metti già in conto delle complicanze .. oggi come oggi si sente parlare sempre di stress e quindi si 
parte già con una connotazione negativa dove ti può portare a rischiare di fare errori, a una condizione di malessere 
fisico e psichico .. ecco … io cerco di vederlo diversamente e cerco di stabilire delle priorità nel mio lavoro e anche a 
perdonarmi se non arrivo a raggiungere un obiettivo. Poi è anche vero che lo stress è soggettivo; se io sono una 
persona che si fissa degli obbiettivi molto alti è probabile che lo stress lo manifesto prima di qualcun altro, si … tante 
volte mi ritrovo a scrivere dei bigliettini mentre torno a casa o di notte con le cose che mi vengono in mente dopo il 
lavoro per poi rimettere le idee a posto e identificare le priorità … 
R: E al fine di gestire tutte queste sollecitazioni lavorative, quali attività mette in atto? 

Da alcuni anni a questa parte faccio attività manuali che mi rilassano tantissimo e meditazione. Anche se mi 
piacerebbe potesse essere più regolare, però poi vedo che quando faccio meditazione non sono molto precisa 
perché c’è anche mio figlio che se poi ha bisogno mi interrompo e quindi poi … eee invece le attività creative quelle 
le possono fare anche con mio figlio. La meditazione spesso mi fa sembrare che tolgo tempo a mio figlio, per stare 
con lui,  invece coi lavori manuali possono integrare anche lui. 
R: Si comunque posso immaginare che con un figlio diventi un po’ più difficile .. dunque questi lavoretti 
manuali c’è un momento preciso della giornata o della settimana che ti piace di più svolgere? 

Da tre anni a questa parte inizio a fare lavori con il filo di ferro, preparo regali per la famiglia, lavoretti con la carta, 
con il legno … ecco .. a casa ho un locale grande in cui magari la sera mi metto a fare qualcosa 2 o 3 ore oppure lo 
faccio il sabato e la domenica ma tutto dipende dal momento, dalla giornata … quindi mi prendo il mio tempo mi 
metto li e lavoro.  
R: Ok e dopo queste attività ti senti meglio? Trovi che ti aiuta al benessere?  

Sicuramente mi aiuta a fare uno stacco dalla giornata, e questo per me è davvero molto importante perché a volte mi 
sono resa conto che non staccavo mai!! Facendo meditazione, leggendo libri anche sulla meditazione, sulle 
riflessioni riesco a staccarmi .. riesco a staccarmi e mi sento bene … perché la mia mante in quel momento è libera, 
concentrata su qualcosa di creativo di bello … mi da soddisfazioni .. è gratificante, certo anche il nostro lavoro lo è 
ma poi siamo sotto pressione ma comunque rimane gratificante. I momenti per me li prendo a dipendenza di come 
mi sento, a dipendenza degli impegni e cerco di non sforzare.. perché se faccio meditazione sforzata poi so che 
otterrei il risultato contrario … perché comunque come già detto ho una vita dettata anche dalle esigenze di mio figlio 
e quindi possono esserci sempre imprevisti. Dunque in questa fase della mia vita, della vita di mio figlio la 
meditazione c’è ma non è una cosa regolare .. spero lo diventerà, sono sicura che lo diventerà. 
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R: Mentre sul lavoro? Senti che queste attività influiscono in maniera positiva su te stessa e il lavoro 
quotidiano? 

Allora, innanzitutto ho inserito il pensiero positivo! Io sono una che crede in questo e credo nel dire a me stessa e ai 
miei collaborativi “ce la possiamo fare”. Ci sono momenti in cui la tensione è alta e sono momenti conflittuali dove 
quando parli con i collaboratori .. ehm .. ti accorgi che sono molto centrati su loro stessi … cosa faccio … pausa 
sigaretta purtroppo e poi faccio scivolare sopra le cose cercando di analizzare la situazione e cercare di vedere cosa 
si può migliorare. Sto cercando di non fare interpretazione alle e –mail ricevute perché altrimenti queste aumentano 
stress e poi cercare di analizzare sempre con calma le situazioni, cercare di mettersi sempre nelle condizioni 
dell’altro. Altro … ecco cerco sempre di entrare al lavoro dicendomi “oggi sarà una buona giornata” e poi se tu sei 
positivo poi trasmetti anche all’altro positività e cerco di trasmetterlo anche agli altri, anche se non è sempre facile eh 
… 
R: Io penso che comunque col tuo ruolo di capo cure, improntare quest’idea nei collaboratori sia importante 
e sicuramente molto difficile … 

Si noi cerchiamo di farlo! Quello che abbiamo integrato nell’equipe è stato un percorso di coach dove insieme ad una 
persona esterna si cercava di far passare alcuni concetti base “esterniamo le nostre aspettative e non aspettiamo 
che gli altri abbiamo la sfera per vedere nella nostra testa” è importante affinché noi possiamo curare noi stessi prima 
di curare i residenti. Noi abbiamo il foglio consegna dei residenti con un angolo riservato al personale e in consegna 
si parla dei 24 residenti e poi di noi, di come stiamo, cosa è successo oggi, cosa è andato bene e che cosa avremmo 
potuto fare meglio … e perché … e questo aiuta perché se non stiamo attenti a noi stessi rischiamo di arrivare a 
situazioni brutte e negative. 
R: È un modo, penso io, anche per ripensare a se stessi e alla giornata lavorativa appena passata e per non 
portarsi a casa una brutta sensazione o una brutta emozione ... 

Si certo e tante volte anche ai piccoli conflitti … non è facile chiaramente ma cerchiamo di farlo. Cerchiamo di dire di 
non aver timore di parlare !! 
R: Bene, a questo punto ti chiederei se hai ancora qualcosa da dire o da aggiungere? 

No, mi spiace soltanto che non è stata un intervista sullo yoga ma sulla meditazione e sulle mie doti artistiche 
[RISATA] 
R: Non c’è nessun problema, il tuo racconto è stato prezioso comunque! Grazie per il tuo tempo! 

 

 
Intervista n°4 

Data: 15.5.2017 Durata: 10 minuti Ambito lavorativo: Infermiera capo reparto clinica Hildebrand   
Ora: 13.00  Sesso: F 
Innanzitutto io e l’intervistata decidiamo di darci del tu, per rendere il colloquio meno formale. 
R: Ecco, dunque, il mio obiettivo è quello di comprendere in che modo lo Yoga/ meditazione ti aiuta a gestire 
lo stress. Ti lascio la libertà di raccontarmi quello che ti va di dire … 

Io ho iniziato a fare yoga 3 anni fa in inverno in un periodo di particolare affaticamento fisico e psichico. L’ho 
conosciuto grazie a mia sorella e a dei colleghi che mi ha detto di provare ma purtroppo non avendo tempo di seguire 
un corso ho deciso di cercare sul web e ho trovato un insegnante che fa tantissime lezioni sul web, lei si chiama 
Melissa West e ha un sito e mi è piaciuta da subito ee … le lezioni sono in inglese però è molto comprensibile e 
accessibile tieni conto che poi io non avevo mai fatto nulla del genere e ho cominciato proprio così con le classi per 
principianti, mi è subito piaciuto e mi sono subito resa conto che sia a livello puramente fisico ma soprattutto a livello 
psicologico e mentale mi dava un modo per, se vuoi, prendere consapevolezza del corpo perché nella vita quotidiana 
, in quello che si vive quotidianamente hai molto poco tempo per dare spazio all’autoconsapevolezza, ed era una 
cosa che non avevo mai provato prima … perché l’osservazione della pura e semplice dinamica del corpo non è una 
cosa così scontata. Vorrei sottolineare che lo yoga mi è servito anche per migliorare una prestazione sportiva … non 
lo pratico per questo motivo ora, ma mi sono resa conto che mi faceva bene osservarmi, la calma, uno spazio mio mi 
faceva bene per attenuare lo stress, il nervosismo. Poi insieme allo yoga è arrivata anche la meditazione allora mi 
sono messa a leggere per conto mio tante cose, dato che lavorando tutto il giorno e con una famiglia non avevo il 
tempo di staccarmi e di fare anche altre cose .. e appunto yoga e meditazione ho tempo di farlo nel mio tempo libero 
e la sera, a casa … ora a distanza di tre anni mi rendo conto che quei momenti li mi sono proprio serviti per prendere 
una conoscenza diversa di me stessa ehm … se vuoi più che percorso fisico ho fatto un percorso cognitivo cioè lo 
yoga mi serve per meditare, le due cose si completano a vicenda e a me è questo che serviva, io così ho potuto 
distaccarmi da tanti, da sensazioni, da oggettivarle dall’esterno, gestire diversamente una parte di emotività, mi ha 
dato degli strumenti in questo senso 
R: Si, si … 

[PAUSA] 
Io vado avanti a praticare lo yoga perché anche fisicamente è una risorsa e mi fa stare bene ehm … diciamo che per 
me lo yoga ha assunto una valenza di accompagnamento alla meditazione e viceversa, ecco … 
E quindi non prendi parte a corsi di gruppo? 

No per adesso no, non ho questa necessità perché ho bisogno di avere tanto silenzio e tanta privacy e forse non è 
ancora il momento io ha casa ci sto così poco che ho bisogno anche di quello …  
R: Riesci a conciliare bene i bisogni di tua figlia e il tuo spazio? 

Si, mi sono resa conto che è fondamentale per me, facendo yoga mi son resa conto che avere uno spazio è una 
necessità, uno spazio vitale, come mangiare. A me piacerebbe che mia figlia arrivasse ad avere strumenti per lei e la 
sua performance sportiva tramite la conoscenza e la consapevolezza del proprio corpo … 
R: E sul lavoro, pensi che queste attività ti aiutano a contrastare le giornate o le situazioni stressanti? 
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Dunque, quello che mi aiuta è il fatto di sapere che in uno spazio così puoi comunque trovare un sollievo dalla 
tensione e sapere che c’è questo spazio mentale mi aiuta. Anche se magari poi nelle cose contingenti questo spazio 
si può ridurre. Mi aiuta tanto la meditazione per guardarmi con sguardo diverso ad essere più consapevole, a riuscire 
a prendere le distanze da certe reazioni e questo indubbiamente mi serve, al di là del mio ruolo … nella vita di tutti i 
giorni. 
R: Si, quindi anche nelle relazioni amorose o di amicizia … 

Assolutamente si!!  Mi aiuta anche a livello di comunicazione e di approccio anche sul lavoro ehmm … ma anche per 
il benessere psicofisico, aiuta la respirazione, aiuta la percezione, l’equilibrio … 
R: Ci sono giornate in cui percepisci dei sintomi o dei segni del tuo corpo che poi scompaiono dopo 
l’attività? 

Sì, io soffro di cefalea da stress ho una cefalea tensiva e in quello mi aiuta tantissimo si si .. anche magari i dolori alle 
spalle o alla schiena dovuti alla posizione al computer mi aiuta a diminuirli anzi quasi quasi mi dovrei mettere un 
tappetino qua in ufficio e usarlo ogni tanto … 
[RISATE] 
R:Tu, da capo reparto, proporresti queste attività alla tua equipe? 

Certamente si! Io lo farei obbligatorio io farei un corso, infatti 3 o 4 anni fa volevamo proporlo agli infermieri ma poi le 
priorità e le cose più urgenti passano sempre avanti, purtroppo … per conto mio io lo insegnerei anche a scuola ai 
bambini si si .. 
R: Grazie, grazie per il tuo tempo e per le preziose informazioni! è stato un vero piacere. 

 
Intervista n°5 

Data: 19.5.2017 Durata: 20 minuti Ambito lavorativo: infermiera sostituta capo reparto clinica Hildebrand 
Ora: 13.30  Sesso: F   
R: Innanzitutto grazie per aver accettato l’intervista … 
Il tema della mia tesi vuole indagare in che modo lo Yoga può essere un attività che aiuta a gestire lo stress 
lavoro correlato, partirei da te, puoi iniziare a raccontarmi tu quello che vuoi a proposito di te, del tuo ruolo e 
come gestisci il tuo stress … 

Allora ok, io sono diplomata da 20 anni e lavoro qua da 15 anni.. ehmm .. io ho iniziato a fare yoga già quando ero 
studentessa e lo fatto per sei anni ed era più una pratica fisica piuttosto che qualcosa di approfondito … ehmm .. poi 
per tanti anni lo interrotto e ho ripreso seriamente 4 anni fa ehm … inizialmente Hatha Yoga con un insegnante che 
aveva un impronta un pochino più soft, con classi omogenee e invece due anni fa sono entrata in quest’altra scuola e 
ho conosciuto questa insegnante che invece ho un approccio al Hatha Yoga ma molto più didattico ehm, per cui 
unisce una parte pratica di Asana a una parte teorica per approfondire [PAUSA]. In che modo influisce sul mio livello 
di stress, bè, devo dire che mi ha aiutato tantissimo ovviamente e più vado avanti nella pratica e nello studio più mi 
rendo conto che è più facile e automatico integrare quello che imparo a lezione nella mia vita quotidiana … emm .. 
negli anni mi son resa conto che ho IMPARATO a prendere come delle distanze da quello che succede soprattutto in 
situazioni di stress lo vivo veramente … e più vado avanti e più questa cosa l ho realizzata in maniera chiara. Riesco 
a, diciamo, mettere uno spazio tra quello che mi accade mi circonda e il mio IO. E questo non riuscivo a farlo sai 
anche delle osservazioni o delle cose che mi succedevano mi toccavano subito troppo in profondità, gestivo meno 
bene le emozioni che una situazione mi suscitava, sì, reagivo più di pancia. La mia impulsività è crollata, ecco … 
R:E secondo te hai ancora molte altre cose da imparare e da poter mettere in atto? 

Certo sicuramente non sono arrivata sto facendo un percorso, la mia strada non è una cosa finita … non si finisce 
mai probabilmente però ecco io vedo che a me aiuta moltissimo, non solo a livello di stress lavorativo ma anche in 
famiglia, io ho due figli piccoli, e quindi puoi immaginarti che fuori qua c’è un mondo che mi aspetta e devo dire che 
mi ha veramente aiutato nelle situazioni in qui mi arrabbiavo facilmente o mi innervosivo per cose sciocche, ecco 
questo non mi succede quasi più. Quindi si … anche il Pranayama mi aiuta tantissimo e ha creato o mi ha restituito 
del tempo per me e solo per me in cui sono con me stessa e faccio i conti, sia a livello fisico, perché sei li nella tua 
posizione e sei tu con il tuo corpo e non ce spazio per altro o altri e mi ha restituito anche il piacere di stare con me 
stessa e di scendere in profondità per ascoltarmi. Ecco, principalmente è questo … 
R: Ok, e allora facciamo un passo indietro, queste attività le pratichi in gruppo e a casa tua? 

Si le pratico in gruppo e a casa da sola quotidianamente, prima del turno, dopo .. dipende dalla giornata. Però si 
magari non riesco a dedicare ogni giorno lo stesso tempo, dipende da quello che ho bisogno in quel momento tra 
meditazione, Pranayama o le Asahna perché ovviamente il tempo non mi permette di fare tutto quello che vorrei. Poi 
tre volte la settimana pratico in gruppo, faccio lezioni da un ora e mezza e quando non pratico lo faccio a casa … 
R: E riesci a conciliare bene la tua attività, prendere del tempo per te e dedicarti anche ai figli? 

CERTO! Volere è potere, se vuoi lo fai [RISATA]. Io posso dire che è difficile trovare uno spazio per se stessi è vero, 
ma è necessari perché se io sto bene sono positiva, serena, anche la mia famiglia risponde nello stesso modo. Se io 
non nervosa o mi irrito per niente, sono arrabbiata ecc .. allora non funziona emm .. i miei figli non sono tanto grandi 
ma io questa cosa glie lo spiegata che come loro hanno le loro attività la mamma ha questo spazio che è suo e che 
deve ritagliarsi all’interno della giornata quindi loro sanno che per quei 15 minuti devono fare altro … però anche il 
fatto di coinvolgerli … emm .. mi ha aiutato proprio a rimanere, ad aumentare la mia credibilità. Penso che noi delle 
volte dovremmo mettere le nostre esigenze un pochino in alto nella lista … 
R: Quali sono i principali effetti di queste attività sul tuo corpo? 

Allora a me succede che io spesso arrivo a casa molto stanca a livello mentale, piena di info e cose da ricordare  … 
uno stress mentale, psicologico emm … quello che mi da lo yoga è l’energia cioè dopo che pratico potrei cominciare 
una nuova giornata senza problemi, assolutamente. Mi ha insegnato a recuperare le energie quando sono a terra e 
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questo per me è magico … ho un beneficio energetico incredibile. E la meditazione invece mi aiuta proprio a ripulirmi 
dalle informazioni che non mi servono, si si …  
R: E dal punto di vista fisico? 

Sul piano fisico sicuramente mobilità articolare è migliorata tantissimo, soffrivo di cefalee muscolo tensive cosa che è 
sparita, per cui ecco le problematiche che avevo sono sparite. 
[PAUSA RIFLESSIVA] 
Quello che vorrei ancora dire è che sicuramente non è un percorso per tutti, io lo consiglierei a tutti ma è un percorso 
che ti mette molto in discussione sul piano fisico e emotivo perché va a toccare dei tasti che forse non tutti hanno 
voglia di sentirsi in un certo modo … chi ne avrebbe più bisogno … non si metterebbe mai a farlo penso! Lo 
consiglierei a chi ha voglia di crescere dal punto di vista non propriamente spirituale ma come persona … è una 
grande opportunità! 
R: Grazie! Il nostro incontro è stato molto ricco! 

Grazie mille a te! 

 
Intervista n°6 

Data: 18.5.2017 Durata: 25 minuti Ambito lavorativo: infermiere reparto protetto C.p.A 
Ora: 16.30  Sesso: M   
R: Innanzitutto grazie per aver accettato l’intervista … 
Il tema della mia tesi vuole indagare in che modo lo Yoga può essere un attività che aiuta a gestire lo stress 
lavoro correlato. Ti chiedo di parlare e di raccontarmi un po’ da quanto sei infermiere e come l’attività di 
aiuta nel quotidiano a gestire lo stress. 

Ok, va bene allora ho 28 anni sono infermiere da 5 anni laureato a Milano e ho lavorato a Milano e poi un po’ il 
destino mi ha portato qua in Ticino e adesso sono tre anni che sono qua. Mi trovi su un argomento per me 
interessante, nel senso che comunque sono molto attento a tutti i miei stati d’animo, sia sul lavoro che nella vita 
privata. Per quanto riguarda il nostro lavoro si, l’infermieristica è un lavoro super stressante e lo si percepisce, tanto 
dipende dalla struttura in cui lavori, dalla gerarchia, dal’equipe e dalla singola persona. Ovviamente in un ambiente 
stressante la singola persona può fare la differenza per se stessa, se uno ha la consapevolezza di se riesce  gestire 
le situazioni … all’inizio della mia carriera qua, ero succube dello stress nel senso che arrivavo a casa e avevo dolori 
e prendevo antiinfiammatori ... io sono uno che comunque se ho un dolore al collo devo capire, perché 
probabilmente ci sarà una causa. Penso che anche tante patologie sono originate da emozioni negative e non 
espresse … quindi da qua il mio interesse … un pensiero un po’ anche orientale e non soltanto occidentale della 
medicina …  
Poi nella mia vita, ho conosciuto un collega qua in struttura e mi ha parlato di questo corso di meditazione di 10 giorni 
che mi ha subito interessato e sono andato a fare questo corso e era un percorso gratuito, laico. Già li iniziavo a 
dirmi cavolo questo mal di collo migliorava quindi se medito mi accorgo che stacco la mente ascolto il mio corpo e 
non manifesto il mio stress. E da li ho poi continuato a meditare, a tratti, perché non ho la costanza pur sapendo che 
mi da dei benefici e benessere. E ovviamente in questo contesto si inserisce anche lo yoga … ho fatto yoga per 
molto tempo regolarmente oggi invece alterno la meditazione, lo yoga alla palestra. Parlo di yoga che si concentra 
sulla postura, uno yoga occidentalizzato. Allo stesso tempo mi accorgo che riscontro dei benefici. Mi accorgo che 
dipende anche dalle giornate, delle giornate preferisco sfogarmi con la corsa altre volte medito prima di 
addormentarmi o prima di iniziare la giornata sul lavoro riesco ad entrare in reparto con una predisposizione d’animo 
più incline al rispetto dell’altro, del collega … e questo chiaramente genera meno stress, perché lo stress è proprio 
una predisposizione mentale a vivere male, è soggettivo …  
R: Facciamo un passo all’indietro, mi hai detto che hai conosciuto l’attività grazie ad un tuo collega … ora 
partecipi ancora a dei corsi o fai per conto tuo? 

Ho fatto un anno intero di corsi dopodiché per via dell’energia del gruppo ho smesso, lo faccio più volentieri a casa, si 
la meditazione prima o dopo il lavoro e invece lo yoga lo integro ad esempio dopo la corsa nello stretching.  
Poi diciamo che lo stress è inevitabile. Noi qua in casa per anziano come infermieri dobbiamo gestire l’equipe e 
comunichiamo tanto tra di noi … quindi non è facile mantenere sempre un equilibrio anche nella gestione dei piccoli 
conflitti che si creano tra di noi … 
R: Quali sono i principali effetti/ sintomi dello stress? sono sintomi che poi passano quando mediti o fai 
yoga? 

Il mal di collo è il sintomo un po’ più presente, oppure il mangiare tanto o fumare. Sono riuscito a smettere di fumare 
e il mal di collo non esiste più. In questo senso mi aiuta tanto si …  
R: Riesci a conciliare bene vita privata, famiglia e attività da dedicare a te stesso? 

Io sono single, quindi vivo da solo e ho la fortuna di avere un sacco di tempo libero e so sfruttarlo bene. Medito 
viaggio … mi rendo conto che staccare bene dall’ambiente lavorativo mi permette di ricominciare con un energia 
vitale migliore. 
Comunque secondo me il principio base dello yoga è portare l’attenzione sul proprio essere, sulla respirazione e 
integrare l’approccio stesso, al lavoro … appena senti un sintomo ti devi dire aspetta c’è qualcosa che mi sta 
stressando o innervosendo?  
R: Certo, l’attenzione al proprio corpo è fondamentale e posto alla base! 
Grazie infinite per il tuo prezioso tempo! 
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Intervista n°7 

Data: 11.5.2017 Durata: 29 minuti Ambito lavorativo: infermiera reparto protetto C.p.A 
Ora: 15.30  Sesso: F 
R: Buongiorno, grazie per aver accettato l’intervista!  
Partirei da lei, le lascio la libertà di parlare del suo lavoro, dello stress che vive e di come lo gestisce 

Sì, allora io partirei dalla mia situazione famigliare perché cosi si può eventualmente capire come vivo. Ehm, io sono 
una mamma singola con una figlia di 10 anni e lavoro al 70% alla casa per anziani in un reparto protetto per le 
persone che hanno problemi di demenza. Ok, si … stress è sempre un po’ personale, una persona può essere molto 
stressata mentre un altra no. Il mio lavoro è molto stressante, soprattutto se manca personale.. Ecco però mi faccia 
delle domande .. 
R: Ok, mi parlava di lavoro stressante il lavoro con gli anziani. Come riesce a gestire queste situazioni qua?  

Ehm, allora devo dire che durante il lavoro lo stress devo subito eliminarlo perché lo stress non va bene per i colleghi 
e nemmeno per i residenti ehmm perché se il mio comportamento cambia per lo stress i residenti e i colleghi non 
sanno cosa sta succedendo allora bisogna trovare una strategia per prima non cadere nello stress oppure fermarsi 
un attimo e cercare di eliminare la situazione il piu veloce possibile. Ehm, io penso che l’importante è 
l’organizzazione della giornata in anticipo. Ad esempio in situazioni acute i colleghi hanno bisogno subito degli ordini 
e se loro ricevono le informazioni adeguate e strutturate si sentono piu sicuri e  la situazione generale va meglio. Qui 
lo stress non è cronico ma acuto e in genere si risolve quasi subito. E spesso dobbiamo fermarci a riflettere un 
minuto per non cadere nello stress dopo ... ma è una cosa che durante gli anni di lavoro si impara. Io personalmente 
trovo più stress nella mia vita privata, che però va a periodi … spesso appena torno a casa inizio a pensare a tutte le 
cose da fare e magari non arrivo a stare con mia figlia … 
R: Ok e dunque in virtù di queste situazioni della vita privata, lei personalmente, cosa fa per gestirle? 

Sicuramente il pensiero “prima o poi finirà questa situazione” prima o poi passa tutto. Il pensare che questo stress 
non sarà per sempre … l’idea che la situazione domani non esiste più … ecco questo mi aiuta. Se noi ci rendiamo 
conto che le situazioni di stress sono soltanto per breve tempo, ci aiuta ad essere più leggeri. E io sinceramente non 
ho sintomi legati allo stress perché questo pensiero mi aiuta. Un'altra cosa che faccio per me stessa, dato che non 
ho tempo di andare in palestra o di fare corsi, è di andare a far la spesa a piedi e poi il mi balcone mi accompagna 
sempre. Mia figlia già da piccola ha imparato che quando la mamma va sul balcone con un libro e un caffè non vuole 
essere disturbata perché leggere mi rilassa molto. In questo modo mi prendo il mio tempo, un momento di tranquillità 
in cui non faccio niente! Oltre a ciò una volta a settimana vado in palestra con i bambini a fare la ginnastica su 
richiesta di una mia collega che mi ha proposto questa cosa. Devo dire che questo mi aiuta perché mi tara una 
bilancia: da una parte ho gli anziani e il mio lavoro e dall’altra ho i bambini piccoli da 3 a 6 anni e si tratta comunque 
di un appuntamento settimanale che rispetto e faccio volentieri sempre, mi aiuta a liberare la mente e a fare qualcosa 
di completamente diverso dal solito. 
Però io penso che ognuno dovrebbe trovare una bilancia equilibrata, un equilibrio che non faccia vivere lo stress, un 
attività personale. E la cosa importante è di non lasciare vincere lo stress. Ecco, io non faccio Yoga ma può 
sicuramente aiutare come lo sport, però non tutti noi siamo sportivi e io ho mia figlia che mi prende molto tempo … 
[RISATE] 
Comunque secondo me è proprio necessario fermarsi un attimo davanti alle situazioni di stress e fare un sospiro di 
sollievo e riconoscere le emozioni 
R: Penso che lei faccia dello Yoga inconsapevolmente … 

Si si sono d’accordo, lo Yoga è anche mentale. Penso che è proprio la capacità di guardarsi dentro, si … però ripeto, 
io non avrei nemmeno il tempo per fare queste cose, mi figlia non me lo permetterebbe perché altrimenti non potrei 
stare con lei.  
R: Grazie ancora per il suo tempo e per la chiacchierata!  

Grazie mille a lei! 
 

Intervista n°8 

Data: 18.5.2017 Durata: 22 minuti Ambito lavorativo: infermiera a domicilio 
Ora: 18.30  Sesso: F 
R: Buongiorno, grazie per aver accettato. Vorrei lasciarla parlare, mi può raccontare di lei e del suo lavoro e 
di quello che fa per riuscire a gestire lo stress … 

Ciao, si ok … comunque possiamo darci del tu!! Innanzitutto mi chiamo Emanuela e sono infermiera dal 1995. Ho 
fatto diversi lavori e diverse esperienze. Ho un master in case manager e di ricerca. Da cinque anni lavoro in Spitex e 
seguo molti pazienti. Da quest’anno ho iniziato un CAS in SUPSI che si occupa dello sviluppo del benessere e della 
gestione dello stress e questo questionario mi è capitato per caso da una collega .. ehmm nel mio percorso ho 
provato molte tecniche per la gestione dello stress e per il rilassamento. E lo yoga è una di queste! Mi a aiutato a 
capire come respirare in maniera corretta, come vedere il mondo da un altro punto di vista. A livello lavorativo credo 
di essere meno stressata anche se le giornate impegnative ci sono sempre. Mi sono resa conto che lo Yoga, oltre ad 
essere qualcosa di bello e di rilassante appassiona molto. Il tappetino, il cuscino sono angoli di confort e 
rilassamento che durante il giorno non vedo l’ora di essere li, un posto mio, in cui nessuno mi tocca, nessuno mi da 
fastidio come se fosse un isola felice. 
R: E come hai potuto conoscere quest’attività? 

Allora lo conosciuto tramite delle mie amiche che praticano e durante il mio percorso alla SUPSI. Ho proprio scoperto 
che non sono portata per lo Yoga quello con le posizioni, tranne che per la posizione del cane e del gatto, ma per 
quanto riguarda la respirazione quello mi aiuta moltissimo e mi da soddisfazioni.  
R: Quindi non pratichi dei corsi ma piuttosto ti ritagli un angolino per te a casa tua? 
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Si si, non faccio corsi, sono in quella fase dove mi sto informando di qua e di là per prendere il meglio da ogni cosa e 
per poi decidere che cosa è la cosa migliore. Quello che più mi piace fare è sicuramente lo Yoga della risata che 
nasce sempre dalla stessa cultura ed è molto simile e la radice di fondo è la stessa dello Yoga e la conseguenza 
finale è la medesima. Lo pratico sul tappetino, in piedi, seduta … 
R: E in pratica come funziona? 

Fondamentalmente si tratta di imparare respirando a prendere la consapevolezza del tuo corpo e della tua 
respirazione e poi … ridi! Cominci a ridere. Ci sono degli esercizi da fare da soli o in gruppo e da una piccola cose ne 
nasce una grande. Io di fondo ancora le basi non le ho, ho avuto un maestro che mi ha insegnato la base e le origini. 
Io però preferisco seguire il filone di una dottoressa di nome Annette Gudert, la quale dice che la risata influisce 
positivamente sui pazienti. 
Sai, io mi rendo conto che si ride molto poco e più si diventa grandi e più si ride per finta e non di cuore. Questa 
attività ti insegna proprio a riprenderti il tuo interiore di essere bambino, felice, di buon umore e spensierato. E ridere 
ti fa sentire meglio, ti fa vedere a colori, sei più rilassato, più ossigenato, le risposte immunitarie si alzano e via 
dicendo .. 
R: Quindi tu durante la tua attività infermieristica di fronte a situazioni di stress riesci a mettere in atto 
queste piccolezze?  

Si riesco a farlo a soprattutto dopo aver finito il turno quando entro in macchina mi faccio una bella risata o ascolto 
musica allegra. 
R: Quindi puoi dirmi che lo Yoga e lo Yoga della risata sono efficaci per gestire lo stress?  

Assolutamente si! E non solo sullo stress lavorativo ma anche per quello privato. È una buona valvola di scarico e ti 
permettere di lasciare liberi i pensieri quando serve. Oppure ehm, li riguardi e li riaffronti in modo diverso. 
Sicuramente  io personalmente certe situazioni negative e buie le sto rivalutando sotto altri punti di vista e questo è 
una buona cosa. E non vado più a dormire con la sensazione di oppressione, di rabbia o di malessere perché poi la 
rabbia repressa diventa rancore e quando sbotti rischi di dire e fare delle cose che noi vuoi e quindi si … lo yoga mi 
aiuta ad essere più centrata sulla mia persona e sul mio equilibrio psico fisico, mi ha eliminato il mal di pancia! Penso 
che ti permette di valutare proprio le cose da diversi punti di vista, ascolto di più le persone e i consigli.  
R: Riesci a conciliare le attività e la tua vita privata, famigliare e sociale? 

Si, io vivo da sola e quindi riesco sempre a trovarmi del tempo per me. Faccio tanti corsi e tante cose, anzi dovrei 
darmi una calmata! 
R: Perfetto! Tu hai ancora qualcosa che vorresti dirmi? 

No, io sono soddisfatta così! Scrivimi se ti viene in mente qualcosa d’altro!  
R: Ok sarà fatto! Grazie infinite per il tuo tempo prezioso! 

Grazie mille a te. 
 

Intervista n°9 

Data: 18.5.2017 Durata: 28 minuti Ambito lavorativo: infermiere a domicilio 
Ora:16.00   Sesso: M 
R: Buongiorno, anzitutto grazie. Possiamo darci del tu? 

Certamente! 
R: Dunque, io so che tu non pratichi Yoga ma ha voluto comunque prendere prte all’intervista giusto? 

Corretto 
R:  Puoi iniziare a parlarmi del tuo lavoro, di cosa ti occupi e da quanto tempo sei infermiere, ecco a ruota 
libera 

Ok, io sono 30 anni che faccio l’infermiere e lavoro qua da 21 anni eee scUdo è diviso per zone, attualmente ci 
troviamo nella mini equipe di supporto di oncologia e io ne faccio parte. Ecco, di stress in 21 anni ne ho avuto tanto 
soprattutto per i turni .. poi chiaramente non c’è solo lavoro ma anche la vita privata. Tutto è andato bene fino a 
quando ci fu il divorzio e con 2 bambini piccoli io ero molto sul tema sentimentale mentre mia moglie su quello 
pratico, io mi sono un po’ logorato e fortunatamente sia il team che la direzione sono stati bravi nel non stressarmi 
ulteriormente dandomi il tempo di elaborare … e comunque i sintomi dello stress sono ad esempio, te lo spiego 
tramite una metafora “o stai dentro la lavatrice e giri come i panni oppure stai fuori a mettere i programmi” io tante 
volte scappo dentro e giro, no? ..  e li ci sono tutti i sintomi collegati che possono sfociare in malattie psicosomatiche 
… 
R: Magari vuoi raccontarmi come sei riuscito a gestire questa situazione? 

Come ho fatto a gestire questa cosa qua .. ho dovuto per forza, in molti momenti, scendere al 50% anche se non era 
proprio il lavoro in se che era stressante e niente poi tanti consigli li ho ricevuti dalle colleghe. Lavorare al 100% cosa 
comporta che lavori tutto il giorno arrivi a casa i figli e la gestione dei figli e problemi di salute alla fine in questi sette 
anni per me è stato tosto, ad un certo punto devi iniziare a renderti conto di non poter vivere frustrato ma cominciare 
a capire che ci sono dei limiti, no? E noi viviamo dentro i limiti, quando cominci a capire che sei “limitato” stai a casa, 
lavori al 50%, ti curi e così. 
Quello che mi ha aiutato sono corsi di respirazione per entrare in trans, rilassarmi però lasciano il tempo che trovano 
perché emm perché non è che tutte le mattine ti ricordi di fare questi esercizi … chiaro che poi è caratteriale, dipende 
dalla persona e dall’istinto che hai nella reazione con la realtà. Ma soprattutto avere questa reazione è importante 
perché chiedersi sempre perché quando ti accade qualcosa ti permette di non reagire subito ma di dare il tempo al 
tempo. Oppure se ti dicono qualcosa che ti stona, tienitelo dentro e poi riaccendilo il giorno dopo io ho visto che 
funziona altrimenti finisci nella lavatrice a girare e c’è bisogno di qualcuno che ti tira fuori, ecco … poi un'altra cosa 
che ho capito è che da solo non ne vieni fuori, puoi fare yoga e tutto quello che vuoi ma da solo non riesci, c’è 
bisogno qualcuno che ti aiuta, ecco perché è importante anche trovare delle persone di riferimento sul lavoro e in 
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famiglia che ti tira su il mento, ne sono SICURO da solo non ne vieni fuori … io sto molto attento alle persone che mi 
vogliono bene perché quando ce qualcosa che non va riescono a dirmi qualcosa e mi aiutano. 
R: Certo si è indispensabile trovare un supporto esterno; e nella relazione con i pazienti in fin di vita incontri 
delle difficoltà? 

Io dico sempre che prima di poter comunicare devi sempre creare una relazione, se no non riesci eee io sento che 
oggi non è la società che va a male, o i valori che vanno persi ma la cosa più brutta è che il potere, amplificato, sta 
strappando al essere umano l’umanità e si sfocia nel cinismo, nel incapacità di saper leggere la realtà .. no?  
Bè comunque io oggi, a 50 anni, quando vado da un paziente morente, ho imparato a gestire la paura della morte e 
l’angoscia quello si … e non lo impari sui libri purtroppo … c’è sempre bisogno di esperienza .. anche per poter 
cambiare la tua vita! E l’esperienza implica un sbagliare di continuo, metterti in gioco, e io me la son cavata così …  
ecco si la respirazione, per me è molto importante. Io come vedi prendo sempre le basi delle cose, non sono fatto 
cosi e non mi interessa a me interessa che nella giornata ho quelle 4 o 5 regole che posso sfruttare ad esempio 
quando vado di fretta dico rallenta fisicamente e mentalmente, perché l’esperienza mi ha detto, che in quelle 
situazioni il precipitarsi aggrava ancor di più la situazione … ecco, spero che il mio messaggio è passato …  
R: Senz’altro. 

[PAUSA] 
R: Prima hai detto che col tempo hai imparato a gestire la paura della morte, ecco ma in che maniera? 

La prima volta arrivi dal paziente, trovi frustrazione, ti batte il cuore, inizi a traballare perché passi sul piano umano e 
non più scolastico eee allora li ho cominciato a lavorare! Tutti i giorni andando dagli utenti mi son dovuto confrontare 
con persone che avevano sintomi, dolori, in fin di vita e una volta venivo fuori a testa bassa, una volta riuscivo nel 
intento .. però tutta l’esperienza più l’aiuto, il supporto dello psichiatra dello scUdo sono arrivato a non sentire più la 
frustrazione della morte ma il limite, lo chiamo limite ormai, e soprattutto quello che vince è l’equipe e non è il singolo 
perché arrivo qua ed è un luogo in cui posso confrontarmi, dichiarare le mie sconfitte, c’è un clima molto protetto e 
persone che davanti al errore non ne fanno un dramma ma cercano di aiutarti a viverlo come tu in quel momento non 
sei capace, ti rendono consapevole. Però ripeto SENZA ESPERIENZA è più difficile. 
Mi dispiace che sono andato un po’ fuori ma volevo farti capire che persona sono e che tragitto ho fatto .. 
R: Non c’è alcun problema, è un racconto ricco nel suo genere … 

Si se vuoi posso raccontarti che quando entro nello stato di trans e respirando correttamente riesco a comunicare 
con il mio inconscio! Io ho sempre volato in aria come aquiloni, ad un certo punto ho capito che la vita va vissuta 
nella realtà evitando di star dentro il ticchettio rumoroso tutti i giorni allo stesso modo! Infatti oggi se mi fanno la 
domanda come ti senti? Io dico ho i piedi nel tritacarne MA sono felice come una pasqua! 
[PAUSA] 
Io spero che da questo concentrato di informazioni qualcosa sia passato, ah e poi da ultimo ho anche fede. Quindi 
questo chiederti cosa sono al mondo, anche se una risposta non ce l’hai ma fai un percorso di esperienza riesci a 
capire. La fede per me mi aiuta ad indagare nella vita, per una mia esigenza. Al vertice della ragione, in tutto, c’è 
qualcosa di diverso che però non so dirti cosa! 
Ecco, basta … ti può bastare? Io ho voluto aggiungere qualcosa in più per far passare anche qualcosa d’altro … altri 
concetti a me cari. 
R: Certamente, è stato molto ricco e molto interessante! Infatti io non aggiungerei altro …  Grazie di cuore! 

 
Allegato 6: lettera di presentazione del sondaggio 
 

Lugano, marzo 2017 

Sondaggio presso le infermiere/gli infermieri dell’EOC, nell’ambito dello svolgimento del lavoro di tesi di 

Alessia D’Alessio al Bachelor in cure infermieristiche sul tema dello 

“Lo Yoga come strategia per il distress lavorativo degli infermieri” 

Cara collega e caro collega, 

mi chiamo Alessia e sono al terzo e ultimo anno di formazione Bachelor in cure infermieristiche alla SUPSI 

e nella mia tesi sto indagando il tema dello Yoga come strategia per il distress lavorativo delle infermiere e 

degli infermieri. 

Per completare il mio studio teorico, desidero svolgere  un’indagine tramite la somministrazione di un 

sondaggio online a ca. 100 infermiere/i che lavorano all’Ente Ospedaliero Cantonale. 

Sarebbe fantastico se lei potesse per favore contribuire alla mia tesi e rispondere tramite il seguente  link 

al breve e semplice sondaggio online entro il 31 Maggio 2017: 

Link https://goo.gl/forms/XxWbxXhrepv2El1s2 

Al termine del sondaggio, ha la possibilità di lasciarmi il suo recapito, se lo desidera, per venire contatta/o 

per un’intervista personale o telefonica, di ca. 30-45 minuti, con domande aperte che indagano in modo 

narrativo e discorsivo la sua esperienza personale con la pratica yoga. Ciò mi permetterà di attingere 

https://goo.gl/forms/XxWbxXhrepv2El1s2
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anche a dati qualitativi che arricchiranno la mia tesi. 

Il sondaggio e l’eventuale intervista rimarranno anonimi nel rispetto della privacy e del segreto 

professionale.  

GRAZIE per il suo prezioso contributo! Alessia 

Se desidera saperne di più può contattarmi via E-mail all’indirizzo: alessia.dalessio@student.supsi.ch 

Garante per la SUPSI del mio lavoro di tesi è la docente Monica Pongelli monica.pongelli@supsi.ch. 

 
Allegato 7: riassunto delle interviste  
Tabella 1 

N° Ambito lavorativo Attività Presa di contatto Benefici 
personali 

Benefici 
lavorativi 

Limiti dello 
Yoga 

1 C.A.T.  all’inizio del 
percorso 
professionale 

Yoga e 
meditazione 
arti marziali, 
qi-gong  

Tramite internet 
seminari, maestri 
Cinesi 

Avere in mano 
la mia vita; 
Aiuta ad 
addormentarmi  

Mi aiuta a 
staccare dal 
lavoro, a liberare 
la mente 

Percorso in 
salita; 
Quietismo.  

2 Maternità + cure a 
domicilio 

Yoga: 
esercizi di 
respirazione 
e 
rilassamento 

Grazie alla 
mamma e amici 

Vitale trovare un 
punto fermo, un 
momento di 
calma; 
Mi restituisce 
molte più 
energie. 

Maggiore 
tranquillità; 
Emotivamente 
meno presa; 
Più staccata; 
Mi concentro sulla 
respirazione in 
situazioni di 
stress; 
Corsi pre parto 
alle mamme 

Realtà 
Orientale e 
non 
Occidentale: 
possono 
esserci 
pregiudizi, 
soprattutto se 
non conosci. 

4 Capo reparto 
Clinica Hildebrand 

Yoga e 
meditazione 

Sorella e colleghi 
di lavoro 

Maggior 
consapevolezza 
del proprio 
corpo e della 
propria psiche; 
Osservazione 
della pura e 
semplice 
dinamica del 
corpo; 
Mi ha aiutato a 
migliorare un 
abilità sportiva; 
Mi fa stare bene 
fisicamente; 
Mi diminuisce 
dolori alla 
schiena, spalle e 
mi aiuta per la 
cefalea di cui 
soffro. 

Mi permette di 
oggettivare 
dall’esterno delle 
sensazioni, di 
gestire 
diversamente 
l’emotività; 
Sono più 
consapevole di 
me stessa; 
Uno spazio tutto 
mio, mentale che 
mi solleva dalle 
tensioni;  
Mi aiuta a 
prendere la 
distanza emotiva 
da certe reazioni 
di altri;  
Mi aiuta nella 
comunicazione e 
nell’approccio con 
l’altro; 

 

5 Sostituta capo 
reparto  clinica 
Hildebrand – 15 
anni d’attività 

Hatha Yoga, 
Asana, 
Pranayama 

Da studente  In famiglia Mi 
aiuta a non 
arrabbiarmi o 
innervosivo 
facilmente; 
respirazione 
corretta 
Positività e 
serenità aiuta la 
famiglia ad 
esserlo a loro 
volta 
Più tempo x me 
stessa senza 

Ho imparato a 
prendere distanza 
dalle situazioni di 
stress; 
Uno spazio tra il 
mio IO e quello 
che mi circonda, 
che mi accade; 
Gestisco meglio le 
emozioni che 
quella circostanza 
mi suscita;  
L’impulsività è 
crollata 

Mancanza di 
tempo da 
dedicare tutti i 
giorni allo 
Yoga; 
Non è un 
percorso 
adatto a tutti 
perché mette 
molto in 
discussione a 
livello fisico e 
emotivo.  

mailto:alessia.dalessio@student.supsi.ch
mailto:monica.pongelli@supsi.ch
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spazio per altri o 
altro; 
Scendo in 
profondità per 
ascoltarmi; 
Più energie; 
Ripulire la 
mente dalle 
informazioni che 
non servono; 
Cefalea sparita 

6 C.P.A. reparto 
protetto. 
5 anni d’attività 

Yoga, 
meditazione, 
palestra  

Collega, corso di 
10 giorni 

Spariscono i 
dolori, stacco la 
mente, ascolto il 
corpo e non 
manifesto lo 
stress; 
Ho smesso di 
fumare; 
Mal di collo non 
esiste più; 
Mi aiuta a porre 
l’attenzione sul 
proprio essere e 
sulla 
respirazione.  

Entro al lavoro 
con una 
predisposizione 
più incline al 
rispetto dell’altro; 
Staccare dal 
lavoro permette di 
ricominciare con 
più energie. 

Costanza  

8 Infermiera a 
domicilio. Diplomata 
nel 1995 

Yoga, Yoga 
della risata 

Amiche e SUPSI  Respirazione 
corretta;  
Guardare il 
mondo da un 
altro punto di 
vista; 
Rilassa;  
È interessante e 
appassiona;  
Lo Yoga = isola 
felice = un 
momento mio, 
dove nessuno 
mi tocca, mi da 
fastidio; 
Lo yoga della 
risata mi aiuta a 
riprendermi il 
mio essere 
bambina e 
felice, mi fa 
vedere a colori, 
le risposte 
immunitarie si 
alzano; 
Azzerato il 
malessere, la 
rabbia, 
l’oppressione 
prima di 
dormire; 
Sono più 
centrata sulla 
mia persona, sul 
mio equilibrio 
psico fisico; 
Eliminato il mal 
di pancia. 
  
 

La risata influisce 
in modo positivo 
anche sui 
pazienti; 
Io mi sento più 
rilassata, più 
ossigenata; 
Buona valvola di 
scarico;  
lascia liberi i 
pensieri quando 
serve; 
Riaffronti e rivaluti 
situazioni negative 
e buie; 
Aiuta a rivalutare 
le cose da altri 
punti di vista; 
Ascolto di più 
l’altro e i consigli. 
 

Mancanza di 
equilibrio per 
le posizioni 
dello Yoga 
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Tabella 2 

N
° 

Ambito lavorativo Comportamenti 
finalizzati a gestire lo 

stress 

Benefici personali/ lavorativi Motivi per 
non 

praticare 
Yoga 

Definizione 
di stress 

7 Reparto protetto 
C.P.A. 

1. Eliminare 
subito lo 
stress; 

2. Fermarsi un 
attimo, 
riflettere e 
eliminare la 
situazione 
velocemente e 
riconoscere le 
emozioni; 
Importanza di 
una buona 
organizzazion
e giornaliera 

3. Il pensiero 
“prima o poi 
questa 
situazione 
finisce”  

4. Leggere un 
libro con un 
caffè sul 
balcone 

5. Attività 
gimnica con 
bambini piccoli  

 

1. Non si ripercuote sui 
pazienti e sui colleghi; 

2. Non cadere nello stress 
cronico; Più leggerezza 

3. Il pensiero positivo non mi 
crea sintomi legati allo 
stress 

4. Rilassamento, un modo 
per prendere del tempo 
per me stessa 

5. Mi aiuta a tarare una 
bilancia: da una parte 
anziani e lavoro mentre 
dall’altra bambini; mi libera 
la mente 

 
 
 
 

Poco 
tempo; 
Tanto 
tempo da 
dedicare a 
mia figlia; 
Non sono 
sportiva.  

 

3 Capo reparto C.P.A.  
32 anni d’attività 

1. Scrivere dei 
bigliettini 

2. Attività 
manuali  

3. Meditazione  
4. Pensiero 

positivo “Ce la 
posso fare” 
“oggi sarà una 
buona 
giornata”; 
cerco di 
analizzare la 
situazione per 
vedere cosa 
migliorare 

 

1. Riorganizzare i 
pensieri e stabilire 
priorità 

2. Mi rilassa molto, 
posso integrare mio 
figlio, mi stacca dalla 
giornata 

3. Stacco e mi sento 
bene perché la mente 
si libera ed è 
concentrata 

4. Il pensiero si 
ritrasmette anche agli 
altri e ai pazienti 

Irregolarità;  
Figlio;  
Imprevisti.  

Stress è una 
sovra 
stimolazione 
di eventi che 
possono 
essere legati 
all’aspetto 
professional
e ma che a 
volte sono 
generati dal 
quotidiano. 
Preferisco 
non parlare 
di stress ma 
di 
sollecitazion
e. Lo stress 
è soggettivo. 

9 Infermiere a 
domicilio  

1. Chiedere 
sostegno 
all’interno del 
team di lavoro 

2. Supporto, 
sostegno 
sociale  

3. Lavorare al 
50% 

4. Comprendere 
i propri limiti  

5. Esercizi di 
respirazione, 
chiedersi 
sempre il 

1. Consigli utili, supporto 
emotivo e supporto pratico 

2. Maggiore aiuto, non ti 
permettono di cadere nella 
lavatrice 

3. Più tempo da dedicare alla 
vita privata 

4. Non perdersi nella 
frustrazione, migliore cura 
di sé e della salute 

5. Reazione pensata e non di 
pancia 

6. Non percepisco più la 
frustrazione ma il limite, 
grazie anche 

Non è e 
non è mai 
stata una 
priorità 

Lo stress è  
“o stai 
dentro la 
lavatrice e 
giri come i 
panni 
oppure stai 
fuori a 
mettere i 
programmi” 
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perché delle 
vicende 

6. Gestire la 
paura della 
morte e 
l’angoscia  

7. L’esperienza è 
indispensabile 

8. Credere nella 
fede per un 
esigenza 
personale 

 

all’esperienza 
7. Mi ha insegnato a non 

volare in aria ma a vivere 
la realtà. Mi ha insegnato a 
lavorare 

8. Chiedersi cosa sono al 
mondo, mi aiuta ad 
indagare la vita e mi 
tranquillizza  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



66 
 

Allegato 8: consensi firmati per la partecipazione ad un’intervista 
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Lavoro di tesi approvato in data: 


