


Per tutti i cambiamenti 
importanti dobbiamo 
intraprendere un salto nel buio.

William James









Oltre 1 Milione di Lombardi hanno avuto almeno un disturbo d’ansia





1908



Le molteplici facce dell’ansia



Essere ansiosi nella vita moderna



“una società può essere definita liquido-moderna se le 
situazioni in cui agiscono gli uomini si modificano 

prima che i loro modi di agire riescano a consolidarsi 
in abitudini e procedure […] è incauto trarre lezioni 
dall’esperienza e fare affidamento sulle strategie 

usate con successo in passato.”

Z. Bauman “Vita liquida”



“la vita liquida è una vita precaria […] 
è una successione di nuovi inizi.”

La vita moderna riduce i tempi dell’agire e 
pretende un’azione sempre più rapida!



ANTICIPARE O RISPONDERE?



ANTICIPARE

Prevedere l’evento perturbatore e 
mettere in atto comportamenti che 
evitano l’accadimento o intervengono 
precocemente per minimizzare il suo 
effetto sul nostro equilibrio. 

RISPONDERE

Rispondere con comportamenti 
correttivi o adattarsi alla nuova 
situazione trovando un nuovo 
equilibrio.



ANTICIPARE

Sicurezza

Ansia

RISPONDERE

Libertà

Novità



RISPONDERE

• CORAGGIO e FIDUCIA nell’abilità del nostro 
corpo e della nostra mente; 

• MENO PENSIERO E PIU’ AZIONE;

• FIDUCIA nell’esperienza del nostro cervello 
rettile ed emotivo.



Minacce da 
qualsiasi fonte

✓ Stimoli attorno a noi
✓ Stimoli interni/corporei
✓ Sintomi di malattia (es. 

ischemia miocardio)
✓ Crisi economica
✓ …….. 

Attivazione dei 
meccanismi di 

difesa

Panico Paura Ansia

Meccanismi di difesa dalle minacce



ATTIVAZIONE (AROUSAL) - ANSIA

FISIOLOGICA PATOLOGICA

Legge di Yerkes-Dodson



PANICO

Anticipazioni di 
potenziali minacce

ANSIA

PRINCIPI ORGANIZZATORI 
DEI DISTURBI D’ANSIA

PAURA

Risposta di difesa ad una 
minaccia dall’ambiente

Meccanismi di difesa dalle minacce

Risposta di difesa ad una 
minaccia nel nostro corpo



▪ Irrequietezza, agitazione, 
irritabilità

▪ Formicolii 

▪ Brividi, tremori

▪ Mani fredde, sudate

▪ Vampate di caldo o freddo

▪ Tensione muscolare, cefalee, 
dolori muscolari

▪ Stanchezza 

Sintomi fisici e psichici di ansia

▪ Malessere e nausea
▪ Oppressione allo stomaco
▪ Dispnea, fame d’aria
▪ Tachicardia, aritmia
▪ Insonnia
▪ Pollachiuria
▪ Vertigini, senso di svenimento

▪ Paura di morire, di perdere il controllo

▪ Senso di distacco dalla realtà, testa vuota

▪ Senso di pericolo imminente

▪ Difficoltà di concentrazione, confusione

▪ Demoralizzazione, depressione

▪ Senso di inadeguatezza



MANIFESTAZIONI MOTIVAZIONE

Aumentata sudorazione Per raffreddare la temperatura

Aumentata vigilanza Per prevenire l’attacco potenziale

Aumentata coagulazione Per prevenire possibili ferite

Aumentata PA e FC Per favorire perfusione ai tessuti

Aumentata tensione muscolare In previsione all’azione

Digestione rallentata Per risparmiare energia

Aumentata frequenza respiratoria Per aumentare l’apporto di O2

Aumentata glicemia Per garantire energia disponibile

Riduzione concentrazione Blocco del pensiero sulla paura

L’ansia prepara il corpoalla difesa





(Perna, Rivista di Psichiatria, 2013)



AP
PIENO

SINTOMI
LIMITATI DI AP

AP ABORTITO

OMBRA DEL PANICO

COMPORTAMENTO DI 
DIFESA

Fenomenologia del panico

• Agorafobia
• Claustrofobia
• Sensazione di 

perdita di 
controllo

• Ipersensibilità/fo
bia ai farmaci

• Rassicurazioni 
mediche

• Rassicurazioni 
dai familiari

• Oggetto di 
salvataggio

• ……..



ATTACCHI DI PANICO INATTESO

Marcia del panico

(IPOCONDRIA?)

ANSIA ANTICIPATORIA

ATTACCHI (DI PANICO)SITUAZIONALI?

EVITAMENTO FOBICO?

DEPRESSIONE (AB)USO DI ALCOOL
E FARMACI
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PREOCCUPAZIONI

IPERCONTROLLO INTOLLERANZA 
ALLE INCERTEZZE

Disturbo d’ansia generalizzato



Ansia Patologica 
(Disturbo d’Ansia Generalizzato)

Ansia Fisiologica
(Allerta= Normalità)

Gestire

Curare



Ansia Inutile

Ansia Fisiologica
(Allerta= Normale)

Ansia Patologica 
(Disturbo d’Ansia Generalizzato)



ATTIVAZIONE (AROUSAL) - ANSIA

FISIOLOGICA PATOLOGICA

Legge di Yerkes-Dodson



ATTIVAZIONE (AROUSAL) - ANSIA

FISIOLOGICA PATOLOGICA

Legge di Yerkes-Dodson



ATTIVAZIONE (AROUSAL) - ANSIA

FISIOLOGICA PATOLOGICA

Legge di Yerkes-Dodson



Ansia Inutile/Non Necessaria:
La «Terra di Mezzo»

A. Coerente, spiegabile e appropriata rispetto al CONTESTO e

legata all’attivazione normale dei meccanismi del pericolo

B. Non utile per un’azione risolutrice

C. Persistente diventa controproducente e negativa e può

indurre un esaurimento psicofisico.



1. l’allarme ancestrale che regola i meccanismi di difesa dai pericoli tende a scattare

secondo regole antiche perché non si è evoluto rapidamente come il mondo moderno.
(I sistemi che regolano i meccanismi di difesa dai pericoli si sono evoluti con la filogenesi e si sono mantenuti

sostanzialmente invariati, nonostante il contesto in cui è vissuto l’uomo si sia molto modificato. In sostanza, i

pericoli ancestrali (predatori, buio, freddo, individui estranei, altezze, acqua, etc…) che hanno portato allo

sviluppo dei meccanismi di difesa, ansia e paura, nel mondo moderno non sono più così pericolosi per l’homo

sapiens)

2. il sistema dell’ansia si attiva frequentemente privilegiando la protezione dai

potenziali pericoli rispetto al comfort della calma nonostante nella società moderna i

pericoli di morte siano minori rispetto alla preistoria. (l’obiettivo di un sistema di allarme dei

pericoli non è quello di farci sentire tranquilli e confortevoli, quanto di proteggere la nostra vita e quella della

nostra specie)

3. Il prezzo dell’ansia, soprattutto se persistente, è l’attivazione del sistema dello stress

che, se cronico, diventa distress portando all’esaurimento psicofisico.

Perché un’Ansia Inutile?



la vita e la modernità portano con sé situazioni difficili di cambiamento:

✓separazioni,

✓precarietà lavorativa

✓Invecchiamento

✓Competitività

✓tratti di personalità abnormi

✓patologie mediche croniche e le stesse patologie psichiatriche (disturbi

depressivi, disturbi dello spettro ossessivo, etc..)

✓pandemie……...

Tali situazioni possono indurre un’ansia “lieve non necessaria” che, pur non patologica in sé
stessa e nei meccanismi che la attivano, porta a stati di sofferenza persistente e non
necessaria, poiché non spendibile (immediatamente).

Ansia Inutile nell’era moderna



La non necessità di questa sofferenza può essere legata:

A. all’impossibilità di tradurre il disagio in azione efficace capace di 

superare il problema che l’ha indotta oppure

B. alla mancata possibilità di risolvere il problema che l’ha indotta per 

limiti personali, personologici o ambientali.

In entrambi i casi, l’ansia può indurre distress e esaurimento.

Quando l’Ansia è Lieve/Non Necessaria



Schema Guida per l’identificazione dell’’Ansia Inutile

A. Coerente con gli eventi di vita

B. Prolungato nel tempo 

C. Abbastanza intenso da influenzare la qualità di vita

D. Non utile a risolvere gli eventi che l’hanno scatenato



L’amigdala  riceve «input» 
dalle regioni sensoriali del 
talamo e della corteccia. La
via talamica (strada 
bassa) consente una 
rappresentazione dello 
stimolo rapida ma grezza; 
la via corticale (strada 
alta) lenta ma precisa. I 
primi «input» avviano 
l'elaborazione 
dell'amigdala, i secondi si 
basano su questa 
elaborazione iniziale. 

Elaborazione conscia o inconscia della paura:
strada bassa e strada alta secondo LeDoux





CONSEGUENZE 
DELL’ANSIA 

(PATOLOGICA)



Ansia

Flessibilità Comportamentale
-

✓Bias attentivo verso gli stimoli pericolosi

✓Tendenza alla interpretazione negativa 
di stimoli negativi o ambigui

✓Aumentata Avversione al Rischio

✓Preferenza delle alternative sicure

Effetto dell’Ansia sul Decision Making





Ansia e Invecchiamento







Ansia e Gravidanza



Highlights

✓ Prevalence ranges from 21 to 25%.

✓ Effects on neonate include lower gestational age, prematurity and less insulin-like
growth factor.

✓ Effects on infant include lower vagal activity and immunity, negative emotionality, 
lower mental development scores and internalizing problems.





INTERVENTI 
SULL’ANSIA 

(PATOLOGICA)





Informazione Ansia Serenità



ESERCIZI AEROBI

RIABILITAZIONE
POSTURALE

CBT

TERAPIA 
RESPIRATORIA

FARMACI

SMETTERE DI FUMARE

Trattamento integrato

http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.codici.org/images/img_news/farmaci.jpg&imgrefurl=http://www.codici.org/sanita_e_salute.html&h=219&w=197&sz=12&hl=it&start=5&usg=__IGIpS35mpP7Gn-nfl8TUCzWErc8=&tbnid=VjAc8s6BGJSd1M:&tbnh=107&tbnw=96&prev=/images?q=farmaci&gbv=2&hl=it&sa=G
http://images.google.it/imgres?imgurl=http://www.sarasoft.net/medico.gif&imgrefurl=http://www.sarasoft.net/studio_gestionale_studi_medici_e_dentistici.htm&h=484&w=210&sz=58&hl=it&start=140&usg=__RKxbyV9k2KOKL4ExPjxqcwIANvk=&tbnid=T-H5Bin4ib0XoM:&tbnh=129&tbnw=56&prev=/images?q=MEDICO&start=126&gbv=2&ndsp=18&hl=it&sa=N


Piccoli Errori, Grandi Conseguenze!



Caldirola & Perna, 2019



“C’è un vecchio detto di Wayne Gretzky 
che amo. Pattino dove sta andando il 
disco, non dove è stato’ E noi abbiamo
sempre tentato di fare questo in Apple. 
Fin dal principio. E lo faremo per 
sempre”. 

- Steve Jobs


