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Il Centro Phoenix 

Il Centro Phoenix è un centro specializzato di psicologia, neuropsicologia, 
riabilitazione e psicoterapia con sedi a Bassano del Grappa, Romano 
d'Ezzelino, Thiene e Padova. Fondato nel 2000 come prima società a 
responsabilità limitata in Italia nell'ambito psicologico, il Centro si distingue 
per l'approccio evidence-based e il rigore scientifico applicato a tutte le fasce 
d'età: bambini, adulti e anziani. 

La Nostra Mission 

Il Centro Phoenix persegue un sistema di miglioramento continuo della 
qualità del trattamento, sia in termini di efficacia che di efficienza. 
Collaboriamo con diverse università italiane per la ricerca e la formazione, e 
siamo presenti come autori in numerose pubblicazioni scientifiche. Il nostro 
approccio integra le più recenti evidenze scientifiche con tecniche innovative 
come il biofeedback e la mindfulness. 

Contatti 

Sito web: www.centrophoenix.net 
Email: segreteria@centrophoenix.it 
Telefono: 0424 382527 

Direttore Sanitario: Dott.ssa Carla Mogentale 
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Capitolo 1: Inquadramento Scientifico dello 
Stress 

1.1 Definizione e Modelli Teorici 

Lo stress rappresenta uno dei fenomeni più complessi e pervasivi della 
condizione umana contemporanea. Secondo il modello transazionale di 
Lazarus e Folkman, lo stress può essere definito come uno stato di 
disequilibrio tra le richieste dell'ambiente e le capacità percepite di risposta 
dell'individuo (Lazarus & Folkman, 1984). 

L'Organizzazione Mondiale della Sanità ha identificato lo stress come una 
delle principali crisi sanitarie del XXI secolo (Candeias et al., 2024). La 
prevalenza crescente di condizioni stress-correlate sottolinea l'importanza di 
interventi efficaci e accessibili per la gestione di questo fenomeno. 

Da una prospettiva neurobiologica, lo stress origina dalla percezione di 
minaccia a uno o più bisogni fondamentali: sicurezza, novità, importanza, 
connessione sociale, crescita personale e contributo. Il nostro cervello elabora 
costantemente le informazioni ambientali per valutare potenziali minacce e 
attivare le appropriate risposte adattive attraverso complessi circuiti neurali 
che coinvolgono l'amigdala, l'ippocampo e la corteccia prefrontale. 

1.2 Epidemiologia e Dati Statistici 

Le ricerche più recenti evidenziano un impatto significativo dello stress sulla 
popolazione globale: 

• Le persone che vivono periodi prolungati di ansia, tristezza e 
pessimismo presentano il doppio delle probabilità di sviluppare 
patologie quali artrite, emicrania, asma, disturbi gastrici e cardiopatie 

• Lo stress cronico è associato a una varietà di problematiche sia fisiche 
che psicologiche, incluse malattie cardiovascolari, disfunzioni 
immunitarie e disturbi metabolici (Goldstein et al., 2021; James et al., 
2023) 

• Gli interventi di gestione dello stress hanno dimostrato efficacia nel 
modificare i livelli di cortisolo, con particolare evidenza per le tecniche 
di mindfulness e rilassamento (Rogerson et al., 2024) 

1.3 Il Significato Come Fattore Chiave 

Un aspetto fondamentale della gestione dello stress riguarda la capacità di 
riframing cognitivo: se non possiamo sempre controllare gli eventi esterni, 
possiamo certamente controllare il significato che attribuiamo loro. Questa 
competenza rappresenta una delle risorse più potenti nella gestione dello 
stress, permettendoci di trasformare potenziali minacce in opportunità di 
crescita e apprendimento. 

 



Tutti i diritti sono riservati © Centro Phoenix srl • www.centrophoenix.net 

📚 EVIDENZA SCIENTIFICA 

Una meta-analisi recente pubblicata su Psychoneuroendocrinology 
(Rogerson et al., 2024) ha esaminato l'efficacia degli interventi di 
gestione dello stress nel modificare i livelli di cortisolo in adulti sani. I 
risultati hanno dimostrato che gli interventi di mindfulness e 
rilassamento sono particolarmente efficaci nel ridurre i livelli di 
cortisolo, specialmente quando misurati al risveglio. Gli studi che 
hanno utilizzato un gruppo di controllo attivo hanno mostrato risultati 
superiori rispetto a quelli con controllo passivo. 
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Capitolo 2: Meccanismi Neurobiologici e 
Processi Psicologici 

2.1 Il Sistema Nervoso Autonomo 

Per comprendere efficacemente i meccanismi dello stress, è essenziale 
analizzare il ruolo del sistema nervoso autonomo, che controlla tutti i processi 
automatici di mantenimento vitale: digestione, respirazione, flusso sanguigno 
e funzione immunitaria. 

La Modalità Parasimpatica 

La modalità parasimpatica rappresenta lo stato in cui il nostro corpo si prende 
cura di sé. Durante questa fase: 

• Il sistema immunitario funziona al massimo delle sue capacità 
• La digestione avviene senza interruzioni, garantendo l'estrazione 

ottimale dei nutrienti 
• Le cellule ricevono nutrimento e ossigeno adeguati 
• Si verificano i processi di recupero e ringiovanimento dell'organismo 

La Modalità Simpatica 

La modalità simpatica costituisce l'impostazione di attivazione. Durante 
questa fase si verificano importanti modificazioni fisiologiche: 

• Aumento della frequenza cardiaca e della pressione sanguigna 
• Deviazione del sangue dagli organi digestivi verso braccia e gambe 
• Preparazione del corpo per l'azione immediata ('fight or flight') 
• Rilascio di ormoni dello stress, principalmente cortisolo e adrenalina 

Il Principio dell'Antagonismo 

Un aspetto cruciale è che le due modalità funzionano in antagonismo: non è 
possibile essere in entrambi gli stati contemporaneamente. Questa 
caratteristica implica però una possibilità fondamentale: possiamo passare 
consapevolmente da uno stato all'altro attraverso tecniche specifiche, come la 
respirazione controllata, il rilassamento progressivo e la mindfulness. 

2.2 Conseguenze dello Stress Cronico 

Quando lo stress diventa cronico, si attiva una cascata di alterazioni 
fisiologiche che possono compromettere significativamente la salute. 
L'esposizione prolungata a livelli elevati di cortisolo produce effetti sistemici: 

Alterazioni Cardiovascolari 

• Aumento della gittata cardiaca 
• Incremento persistente della pressione arteriosa 
• Maggiore rischio di eventi cardiovascolari 

 



Tutti i diritti sono riservati © Centro Phoenix srl • www.centrophoenix.net 

Alterazioni Metaboliche 

• Incremento della glicemia 
• Riduzione delle difese immunitarie 
• Alterazioni del metabolismo osseo con accelerazione dell'osteoporosi 

Impatto Cognitivo 

Particolarmente significativo è l'impatto dello stress sull'ippocampo, l'area 
cerebrale cruciale per i processi di memoria e apprendimento. Il 
mantenimento di uno stato di allerta costante può danneggiare stabilmente le 
cellule di questa regione, aumentando il rischio di deterioramento cognitivo e 
demenza. 

2.3 Il Ruolo delle Credenze e del Linguaggio Interno 

Le credenze rappresentano le sensazioni di certezza che possediamo riguardo 
a qualcosa e costituiscono il filtro attraverso il quale interpretiamo la realtà ed 
entriamo in relazione con il mondo circostante. 

Tipologie di Credenze 

Credenze limitanti: queste credenze riducono le nostre possibilità e 
alimentano lo stress. Esempi: 'Gli altri mi deluderanno sempre', 'Non sono 
abbastanza capace', 'Il cambiamento è impossibile per me'. 

Credenze potenzianti: queste credenze ampliano le nostre possibilità e 
riducono lo stress. Esempi: 'Posso imparare dalle difficoltà', 'Ho le risorse per 
affrontare le sfide', 'Il cambiamento è un'opportunità di crescita'. 

Il Potere del Linguaggio 

Il nostro linguaggio interno merita particolare attenzione. La differenza tra 
dire a noi stessi 'Posso farcela' oppure 'È troppo difficile per me' determina 
scelte, azioni e risultati completamente diversi. Le credenze spesso cercano 
conferme di sé stesse in un circolo che può diventare vizioso se le credenze 
sono negative, ma virtuoso se impariamo a trasformarle in risorse. 

💡 CONCETTO CHIAVE 

Le credenze nascono per rispondere al nostro bisogno di sicurezza, ma 
se sono negative e limitanti spengono la carica vitale necessaria per il 
raggiungimento dei nostri obiettivi. La buona notizia è che, essendo 
costrutti mentali appresi, possono essere modificate attraverso un 
lavoro consapevole e sistematico di ristrutturazione cognitiva. 
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Capitolo 3: Evidenze Scientifiche e Ricerche 
Recenti 

3.1 Review delle Ricerche più Recenti 

La ricerca scientifica degli ultimi anni ha prodotto importanti evidenze 
sull'efficacia degli interventi per la gestione dello stress. 

Mindfulness e Meditazione 

Uno studio randomizzato controllato su studenti di medicina italiani (Fazia et 
al., 2023) ha valutato l'efficacia di un intervento basato sulla mindfulness 
nella riduzione dello stress, dell'ansia e nel miglioramento del benessere 
mentale. L'intervento comprendeva 10 classi bisettimanali di meditazione 
integrale, consigli alimentari e brevi sessioni di yoga. I risultati hanno 
mostrato miglioramenti significativi su tutte le misure valutate, inclusi stress 
percepito, ansia di stato, benessere mentale e capacità di controllo attentivo. 

Pratiche di Respirazione 

Una revisione sistematica pubblicata su Brain Sciences (Bentley et al., 2023) 
ha esaminato 58 studi clinici sulle pratiche di respirazione regolata per la 
riduzione di stress e ansia. I ricercatori hanno identificato cinque componenti 
associate all'efficacia degli interventi: evitare respirazioni esclusivamente 
rapide, evitare sessioni inferiori a 5 minuti, includere una guida umana, 
prevedere sessioni multiple e/o pratica a lungo termine. Né la popolazione, né 
altri ritmi respiratori, né la durata oltre i 5 minuti, né la pratica individuale 
versus di gruppo, né l'ambiente sono risultati associati all'efficacia. 

Interventi Mobili e Tecnologia 

Una meta-analisi di network pubblicata su Nature Human Behaviour (2025) 
ha confrontato 19 diversi interventi mobili per la gestione dello stress, 
analizzando 63 studi con 20.454 partecipanti. I risultati hanno indicato che 
non esistono evidenze conclusive che il supporto umano o la tecnologia mobile 
migliorino sostanzialmente gli esiti degli interventi. Questo suggerisce che 
l'efficacia risiede più nei contenuti e nelle tecniche utilizzate che nel formato 
di erogazione. 

3.2 Consensus Internazionali 

Le principali organizzazioni scientifiche internazionali concordano su alcuni 
punti fondamentali: 

• L'approccio multimodale (combinazione di tecniche cognitive, 
comportamentali e corporee) risulta più efficace degli interventi singoli 

• La personalizzazione dell'intervento sulla base delle caratteristiche 
individuali migliora significativamente i risultati 

• La pratica regolare e continuativa è essenziale per ottenere benefici 
duraturi 
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• L'integrazione nella vita quotidiana delle strategie apprese determina il 
mantenimento dei risultati nel tempo 

3.3 Limitazioni della Ricerca Attuale 

È importante riconoscere alcune limitazioni degli studi attuali: 

• Scarsità di studi in tempo reale in contesti naturalistici 
• Necessità di follow-up a lungo termine per valutare la durata degli 

effetti 
• Variabilità nei metodi di misurazione dello stress tra diversi studi 
• Necessità di maggiore personalizzazione degli interventi 
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Capitolo 4: Riconoscere i Segnali dello Stress 

4.1 Indicatori Fisici 

Il corpo fornisce segnali precoci di stress che è importante imparare a 
riconoscere: 

• Tensione muscolare, specialmente a livello di spalle, collo e mascella 
• Disturbi del sonno: difficoltà ad addormentarsi, risvegli notturni, 

sonno non ristoratore 
• Alterazioni dell'appetito: aumento o diminuzione significativa 
• Mal di testa frequenti o cefalee tensionali 
• Disturbi gastrointestinali: stomaco chiuso, nausea, intestino irritabile 
• Aumento della frequenza cardiaca a riposo 
• Respirazione superficiale o senso di oppressione al petto 
• Maggiore suscettibilità a raffreddori e infezioni 

4.2 Indicatori Emotivi e Cognitivi 

A livello psicologico, lo stress si manifesta attraverso: 

• Irritabilità e ridotta tolleranza alla frustrazione 
• Difficoltà di concentrazione e calo dell'attenzione 
• Problemi di memoria a breve termine 
• Ansia persistente o preoccupazioni eccessive 
• Umore depresso o sensazione di sopraffazione 
• Pensieri ricorrenti e ruminazione mentale 
• Riduzione della motivazione e dell'iniziativa 
• Perdita di interesse per attività precedentemente piacevoli 

4.3 Indicatori Comportamentali 

Lo stress modifica anche i nostri comportamenti: 

• Procrastinazione e difficoltà nel completare compiti 
• Isolamento sociale e ritiro dalle relazioni 
• Aumento del consumo di sostanze (caffeina, alcol, tabacco) 
• Nervosismo motorio: mangiarsi le unghie, muovere continuamente le 

gambe 
• Uso eccessivo di dispositivi digitali come forma di evitamento 
• Trascuratezza dell'igiene personale o dell'aspetto 

4.4 Auto-Osservazione Guidata 

Per sviluppare consapevolezza del proprio livello di stress, è utile porsi 
regolarmente queste domande: 

1. Come valuteresti il tuo livello di stress generale su una scala da 1 a 10? 
2. Quali sono i tre principali fattori di stress nella tua vita attuale? 
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3. Hai notato cambiamenti nel tuo sonno, appetito o energia nelle ultime 
settimane? 

4. Come reagisce il tuo corpo quando sei sotto pressione? 
5. Quali pensieri ricorrenti occupano la tua mente? 
6. Le tue relazioni interpersonali sono cambiate recentemente? 
7. Hai ancora tempo e energia per le attività che ti piacciono? 

4.5 Quando Consultare un Professionista 

È importante rivolgersi a un professionista della salute mentale quando: 

• I sintomi di stress persistono per più di due settimane nonostante i 
tentativi di gestione autonoma 

• Lo stress interferisce significativamente con le attività quotidiane, il 
lavoro o le relazioni 

• Compaiono pensieri di autolesionismo o ideazione suicidaria 
• Si sviluppano sintomi di panico, ansia severa o depressione 
• Aumenta significativamente l'uso di alcol o altre sostanze per far fronte 

allo stress 
• Si manifestano sintomi fisici persistenti senza causa medica chiara 
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Capitolo 5: Strategie e Interventi Evidence-
Based 

5.1 Gestione delle Emozioni 

È essenziale osservare le nostre emozioni negative, ascoltarle, comprenderle e 
accettarle come spunto al cambiamento necessario. Il processo prevede: 

1. Riconoscimento: Identificare e nominare l'emozione che si sta 
provando 

2. Accettazione: Permettere all'emozione di esistere senza giudicarla 
3. Esplorazione: Comprendere il messaggio che l'emozione porta 
4. Espressione adeguata: Trovare modi sani di esprimere ciò che si 

sente 
5. Delimitazione: Dare uno spazio e un tempo definito all'emozione 
6. Rilascio: Permettere all'emozione di fluire e dissolversi 

5.2 Pratica della Gratitudine 

Riempire i nostri occhi e il nostro cuore di bellezza e gratitudine rappresenta 
un potente antidoto allo stress. Strategie pratiche: 

• Diario della gratitudine: Ogni sera annotare tre cose positive della 
giornata 

• Lettere di gratitudine: Scrivere periodicamente a persone che 
hanno fatto la differenza 

• Meditazione sulla gratitudine: Dedicare alcuni minuti a 
riconoscere ciò che si ha 

• Condivisione: Esprimere regolarmente apprezzamento alle persone 
care 

5.3 Attivazione del Pensiero Creativo 

Allenarsi a cercare soluzioni alternative ai problemi apre la mente alle 
possibilità. Tecniche pratiche: 

• Brainstorming: Generare almeno 10 possibili soluzioni prima di 
valutarle 

• Reframing: Riformulare il problema da diverse prospettive 
• Metafora e analogia: Cercare situazioni simili risolte in altri contesti 
• Prospettiva futura: Immaginare come si vedrà la situazione tra 1, 5, 

10 anni 

5.4 Attività Fisica e Movimento 

L'attività fisica rappresenta uno strumento fondamentale per la gestione dello 
stress. Fare esercizio libera endorfine, responsabili dell'aumento della capacità 
della mente di elevare lo stato d'animo. 
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• Camminata quotidiana: 15-30 minuti una o due volte al giorno 
• Yoga: Combina movimento, respirazione e mindfulness 
• Attività all'aperto: Il contatto con la natura amplifica i benefici 
• Sport di gruppo: Aggiunge il beneficio della socializzazione 

5.5 Organizzazione e Pianificazione 

Creare un planning settimanale e mensile aiuta significativamente nella 
gestione dello stress: 

1. Fare una lista completa di tutti i compiti e responsabilità 
2. Categorizzare per urgenza e importanza (matrice di Eisenhower) 
3. Allocare tempo specifico per ogni attività nel calendario 
4. Includere pause e tempo per il recupero 
5. Rivedere e aggiustare il piano settimanalmente 

5.6 Regolazione dei Ritmi Circadiani 

I cicli circadiani sono la base della nostra giornata. Strategie per mantenerli 
regolari: 

• Andare a dormire e svegliarsi a orari costanti, anche nei weekend 
• Esporsi alla luce naturale al mattino 
• Ridurre l'esposizione a luci intense nelle ore serali 
• Evitare caffeina dopo le 14:00 
• Creare una routine serale rilassante 

5.7 Digital Detox e Gestione della Tecnologia 

L'uso ininterrotto di dispositivi elettronici è associato a stress, perdita del 
sonno e sintomi depressivi. Strategie pratiche: 

• Spegnere dispositivi elettronici almeno un'ora prima di coricarsi 
• Impostare periodi 'tech-free' durante la giornata 
• Disattivare le notifiche non essenziali 
• Fare pause regolari durante l'uso del computer (regola 20-20-20) 
• Dedicare almeno un giorno alla settimana a un uso minimo della 

tecnologia 

5.8 Il Biofeedback 

Il biofeedback rappresenta una delle tecniche scientificamente più efficaci per 
valutare e modificare le reazioni fisiologiche allo stress. Questa metodologia 
utilizza sensori per rilevare segnali elettrici del corpo e fornisce feedback in 
tempo reale, permettendo alle persone di apprendere l'autocontrollo delle 
proprie risposte fisiologiche. 

Una tecnica particolarmente avanzata è la misurazione della variabilità della 
frequenza cardiaca (HRV). Il cuore non batte come un metronomo: la velocità 
cambia continuamente, e questa variabilità condivide una relazione 
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significativa con numerosi aspetti mentali e fisici della salute, inclusi disturbi 
d'ansia, patologie cardiovascolari, sindrome dell'intestino irritabile e dolore 
cronico. 

5.9 Tecniche di Respirazione 

La respirazione controllata è uno strumento potente e immediatamente 
accessibile. Tecniche validate: 

• Respirazione diaframmatica: Respirare profondamente 
dall'addome, non dal petto 

• Respirazione 4-7-8: Inspirare per 4, trattenere per 7, espirare per 8 
secondi 

• Box breathing: Inspirare, trattenere, espirare e pausa di 4 secondi 
ciascuno 

• Respirazione coerente: 5-6 respiri al minuto per ottimizzare l'HRV 

5.10 Mindfulness e Meditazione 

La pratica della mindfulness insegna a portare l'attenzione al momento 
presente in modo non giudicante: 

• Iniziare con 5-10 minuti al giorno 
• Scegliere un luogo tranquillo e un orario regolare 
• Utilizzare app o guide audio se utile 
• Estendere la pratica ad attività quotidiane (mangiare, camminare 

mindful) 
• Partecipare a gruppi o corsi strutturati 

5.11 Costruzione dell'Autostima 

Una buona autostima è fatta di esperienze positive e negative vissute 
intensamente, a mente libera dal giudizio. Strategie: 

• Identificare i propri valori fondamentali e vivere in coerenza con essi 
• Riconoscere e celebrare i propri successi, anche piccoli 
• Accettare gli errori come opportunità di apprendimento 
• Praticare l'autocompassione invece dell'autocritica 
• Circondarsi di persone che ci sostengono e valorizzano 

5.12 Strategie per una Vita più Leggera 

Adottare un atteggiamento di maggiore leggerezza nei confronti della vita: 

• Accettare la possibilità di sbagliare: Gli errori sono opportunità 
di crescita 

• Sperimentare nuove esperienze: L'apertura verso il nuovo ci fa 
crescere 

• Coltivare l'umorismo: Imparare a ridere di noi stessi alleggerisce la 
vita 



Tutti i diritti sono riservati © Centro Phoenix srl • www.centrophoenix.net 

• Accogliere le critiche costruttive: Gli altri ci offrono prospettive 
preziose 

• Coltivare hobby e passioni: Dedicare tempo ad attività piacevoli e 
creative 
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Capitolo 6: Risorse e Approfondimenti 

6.1 Servizi del Centro Phoenix 

Il Centro Phoenix offre una gamma completa di servizi evidence-based per la 
gestione dello stress: 

Biofeedback e Training HRV 

Percorsi personalizzati di biofeedback per apprendere l'autocontrollo delle 
risposte fisiologiche allo stress. Il training sulla variabilità cardiaca permette 
di ottimizzare la risposta del sistema nervoso autonomo. 

Link: Come liberarsi dallo stress con il biofeedback 

Videocorso Mindfulness 

Corso completo online sulla mindfulness come via della consapevolezza, con 
pratiche guidate e supporto professionale. 

Link: Mindfulness: la via della consapevolezza 

Psicoterapia Cognitivo-Comportamentale 

Percorsi individuali per lavorare sui pattern di pensiero e comportamento che 
mantengono lo stress, con focus sulla ristrutturazione cognitiva e sullo 
sviluppo di strategie di coping efficaci. 

Link: Servizi per adulti 

Consulenza Online 

Servizi di consulenza psicologica e supporto a distanza per chi preferisce o 
necessita di un intervento online, con la stessa efficacia delle sedute in 
presenza. 

Link: Consulenza psicologica online 

6.2 Articoli di Approfondimento 

Il nostro blog offre numerosi articoli scientificamente fondati sulla gestione 
dello stress: 

• Stress e ottimismo: le trappole della mente 
• L'equilibrio emotivo nella gestione dello stress 
• 5 modi per ridurre lo stress quotidiano 
• Il lato positivo dello stress 
• La mente fa ammalare il corpo: lo stress cronico 
• 10 consigli per una vita più leggera 
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6.3 Bibliografia Scientifica 

Le principali fonti scientifiche utilizzate in questo ebook: 

Bentley, T. G. K., D'Andrea-Penna, G., Rakic, M., Arce-Álvarez, A., Andersen, 
M. K., Duarte-Mendes, P., ... & Berman, R. (2023). Breathing practices 
for stress and anxiety reduction: Conceptual framework of 
implementation guidelines based on a systematic review of the 
published literature. Brain Sciences, 13(12), 1612. 
https://doi.org/10.3390/brainsci13121612 

Candeias, A. A., Galindo, E., Reschke, K., Bidzan, M., & Stueck, M. (2024). 
Editorial: The interplay of stress, health, and well-being: Unraveling 
the psychological and physiological processes. Frontiers in Psychology, 
15, 1471084. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1471084 

Fazia, T., Bubbico, F., Nova, A., Riggi, E., Canevelli, M., Baldin, E., ... & Bruno, 
S. (2023). Improving stress management, anxiety, and mental well-
being in medical students through an online Mindfulness-Based 
Intervention: A randomized study. Scientific Reports, 13(1), 8214. 
https://doi.org/10.1038/s41598-023-35483-z 

Ganapathi, P., Aithal, P. S., & Kanchana, D. (2023). Stress management: 
Concept, approaches, and analysis. International Journal of 
Management, Technology and Social Sciences, 8(4), 291-308. 
https://doi.org/10.47992/IJMTS.2581.6012.0319 

Goldstein, D. S., Bentho, O., Park, M. Y., & Sharabi, Y. (2021). Low-frequency 
power of heart rate variability is not a measure of cardiac sympathetic 
tone but may be a measure of modulation of cardiac autonomic 
outflows by baroreflexes. Experimental Physiology, 106(7), 1215-1225. 

James, K. A., Stromin, J. I., Steenkamp, N., & Combrinck, M. I. (2023). 
Understanding the relationships between physiological and 
psychosocial stress, cortisol and cognition. Frontiers in Endocrinology, 
14, 1085950. https://doi.org/10.3389/fendo.2023.1085950 

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer 
Publishing Company. 

Rogerson, O., Wilding, S., Prudenzi, A., & O'Connor, D. B. (2024). 
Effectiveness of stress management interventions to change cortisol 
levels: A systematic review and meta-analysis. 
Psychoneuroendocrinology, 159, 106415. 
https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2023.106415 

Zhang, Y., Wang, Y., Liu, J., ... & Chen, X. (2025). A systematic review and 
Bayesian network meta-analysis on the efficacy and potential of mobile 
interventions for stress management. Nature Human Behaviour. 
https://doi.org/10.1038/s41562-025-02162-0 

 



Tutti i diritti sono riservati © Centro Phoenix srl • www.centrophoenix.net 

6.4 Letture Consigliate 

Per approfondire ulteriormente la tematica dello stress, consigliamo: 

• Kabat-Zinn, J. (2013). 'Vivere momento per momento'. Corbaccio. 
• Sapolsky, R. M. (2018). 'Perché alle zebre non viene l'ulcera?'. 

Castelvecchi. 
• McGonigal, K. (2015). 'Il lato positivo dello stress'. Giunti Editore. 
• Siegel, D. J. (2018). 'La mente relazionale'. Raffaello Cortina Editore. 
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Conclusioni: Verso un Approccio Integrato alla 
Gestione dello Stress 

La gestione efficace dello stress richiede lo sviluppo di un ottimismo realista, 
legato a una conoscenza ottimale di noi stessi, delle nostre ambizioni e 
bisogni, delle credenze che possediamo e che guidano le nostre azioni. 

Come abbiamo visto in questo ebook, lo stress non è semplicemente un 
nemico da combattere, ma un fenomeno complesso che può diventare 
un'opportunità di crescita quando compreso e gestito adeguatamente. Le 
evidenze scientifiche ci mostrano che esistono strategie validate ed efficaci per 
ridurre l'impatto negativo dello stress sulla nostra vita. 

L'approccio più efficace è quello integrato, che combina: 

• Comprensione scientifica dei meccanismi neurobiologici dello 
stress 

• Consapevolezza dei propri pattern di risposta allo stress 
• Tecniche evidence-based di gestione e prevenzione 
• Supporto professionale quando necessario 
• Pratica costante e integrazione nella vita quotidiana 

È necessario parlare a noi stessi e comunicare con gli altri in modo più 
consapevole, strategico e ottimista. Come scriveva il filosofo Lao Tse: 

"Colui che conosce il proprio obiettivo si sente 
forte; questa forza lo rende sereno; questa 

serenità assicura la pace interiore; solo la pace 
interiore consente la riflessione profonda; la 

riflessione profonda è il punto di partenza di ogni 
successo." 

Il Centro Phoenix è al vostro fianco in questo percorso di crescita e benessere. 
I nostri professionisti sono pronti ad accompagnarvi nello sviluppo delle 
competenze necessarie per vivere una vita più equilibrata e soddisfacente. 

La domanda finale da porsi è: che priorità darete a tutto 
questo nella vostra vita? 

La risposta a questa domanda determinerà il vostro percorso verso il 
benessere e una gestione efficace dello stress. 
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Contatti e Prenotazioni 

CENTRO PHOENIX 

Centro di Psicologia, Neuropsicologia, Riabilitazione e Psicoterapia 

SEDE LEGALE E OPERATIVA 

Via Bassanese 72, 36060 Romano d'Ezzelino (VI) 

ALTRE SEDI 

Bassano del Grappa: Via Cogo, 103 int. 1 

Thiene: Via Valdastico 100 

Padova: Via Annibale da Bassano, 14 

Online 

CONTATTI 

Telefono: 0424 382527 

Email: segreteria@centrophoenix.net 

Sito web: www.centrophoenix.net 

SOCIAL MEDIA 

Facebook: Centro Phoenix 

Instagram: @centrophoenix 

LinkedIn: Centro Phoenix 

YouTube: Centro Phoenix 

ORARI DI APERTURA SEGRETERIA 

Lunedì - Venerdì: 8:00 - 18:00 

DIRETTORE SANITARIO 

Dott.ssa Carla Mogentale - Psicologa, Psicoterapeuta, Neuropsicologa 

Vi aspettiamo per iniziare insieme il vostro percorso di benessere. 


