
«INKlusion: se lo facessero a te?»

Stress

dal latino «strictus», significa 
«serrato» e «compresso»

è lo «sforzo» che facciamo 
tutti i giorni, per gestire le 
pressioni che il mondo (e la 
vita) ci “chiede” e “richiede” 

Distress Eustress

dal greco «districtus», significa 
“stretto” e “oppresso”

per i marinai è il pericolo 
imminente che deriva dal 

mare

eu, in greco significa “buono”

è uno stress positivo, che ci 
induce a “reagire” al meglio
all’evento/richiesta esterna
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BISOGNI
ESIGENZE
ISTANZE
disattese

t 0 t n

RABBIA
PAURA
ANSIA

TRISTEZZA

Fragilità

FRUSTRAZIONE

RASSEGNAZIONE

Resilienza -
conservazione

ACCETTAZIONE

ADATTAMENTO
Antifragilità -
evoluzione

PERICOLI 
IMMINENTI

DISTRESS

Stare bene, in una prospettiva antifragile

è associata all’adeguarsi 
e si definisce come una 

strategia passiva/statica 
di fronteggiamento della 

realtà, che non 
contempla nessuna 
ipotesi di soluzione

è una azione consapevole, una decisione/scelta, di 
prendere contatto con la realtà, per poi intervenire e 

provare a trasformarla/modificarla

l’accettazione può essere il presupposto/la premessa 
di qualsiasi cambiamento (è qualcosa di dinamico)

 Qui e Ora
 Dal bisogno al desiderio
 Tutto è allenabile
 Stop controllo
 Soli con gli altri 

 Coraggio di essere fragili

Spada di Damocle
Araba Fenice

Idra

Pericolo di non piacere
Pericolo di non farcela
Pericolo di non essere adeguato/a
Pericolo di non essere accettato/a
Pericolo delle proprie emozioni
Pericolo della maschera
Pericolo della perfezione
Pericolo di essere giudicati
Pericolo di non poter raggiungere il sogno
Pericolo di non poter esprimere se stesso/a
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Giuseppe Vercelli
Gabriella d’Albertas
Antifragili
Fai della fragilità il tuo punto di forza e 
dell'incertezza un cavallo di battaglia

Nassim Nicolas Taleb

Antifragile
Prosperare nel disordine
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