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Lo stress da lavoro e lo stress relazionale sono problemi che possono influire 
negativamente sulla salute fisica e mentale di una persona. A causa del lavoro e delle 
relazioni interpersonali, molte persone sperimentano ansia, depressione, disturbi del 
sonno e altri sintomi che possono compromettere la loro qualità della vita. Inoltre, lo 
stress cronico può portare a malattie fisiche come malattie cardiache, ipertensione e 
diabete. 

Pertanto, è importante conoscere i modi per superare lo stress da lavoro e lo stress 
relazionale per prevenire questi problemi di salute e migliorare la qualità della vita. Ci 
sono molte strategie efficaci per gestire lo stress, come la meditazione, lo yoga, 
l'esercizio fisico, la terapia cognitivo-comportamentale e l'uso di tecniche di 
rilassamento come la respirazione profonda e la visualizzazione. 

In questo articolo, ci concentreremo su alcuni consigli pratici per superare lo stress da 
lavoro e lo stress relazionale, con l'obiettivo di aiutare le persone a gestire meglio 
questi problemi e migliorare il loro benessere generale. 

Lo stress da lavoro e lo stress relazionale possono essere molto difficili da gestire e 
possono avere un impatto significativo sulla salute e sul benessere mentale. Ecco 
alcuni consigli pratici per superarli: 

1. Identificare le fonti di stress: per affrontare efficacemente lo stress, è 
importante identificare le fonti di stress. Prenditi del tempo per riflettere sulle 
situazioni che ti provocano stress e cerca di trovare modi per affrontarle. 

2. Organizzare il lavoro: organizzare il lavoro può aiutare a ridurre lo stress da 
lavoro. Cerca di pianificare il tuo lavoro in anticipo, in modo da evitare di 
sentirsi sopraffatti da compiti e scadenze. 

3. Gestire le relazioni interpersonali: le relazioni interpersonali possono essere 
una fonte di stress significativa. Cerca di gestire le relazioni in modo positivo e 
costruttivo, impara a comunicare in modo efficace e cerca di evitare conflitti 
non necessari. 

4. Fare attività fisica regolarmente: l'attività fisica può aiutare a ridurre lo stress e 
migliorare il benessere mentale. Cerca di fare esercizio fisico regolarmente, 
anche solo camminare per mezz'ora al giorno può fare la differenza. 

5. Utilizzare tecniche di rilassamento: ci sono molte tecniche di rilassamento che 
possono aiutare a ridurre lo stress, come la meditazione, lo yoga o la 



respirazione profonda. Trova quella che funziona meglio per te e pratica 
regolarmente. 

6. Chiedere aiuto: se lo stress da lavoro o le relazioni interpersonali diventano 
troppo difficili da gestire, non esitare a chiedere aiuto. Parla con un amico, un 
familiare o un professionista della salute mentale per ottenere supporto e 
consigli. 

In generale, è importante prendersi cura di sé stessi e cercare di mantenere un 
equilibrio tra lavoro e vita privata per ridurre lo stress da lavoro e relazionale. Con un 
po' di impegno e determinazione, è possibile superare lo stress e migliorare il proprio 
benessere mentale e fisico. 

Quali aree del cervello si attivano durante lo stress, cosa 
accade a livello ormonale e quali organi vanno in stress? 

Durante lo stress, l'attivazione delle aree cerebrali coinvolte nella risposta allo stress 
è molto complessa e coinvolge diverse parti del cervello. In generale, si verifica 
un'attivazione del sistema nervoso simpatico, che provoca una serie di reazioni 
fisiologiche per far fronte alla situazione di stress. L'amigdala, una struttura cerebrale 
coinvolta nell'elaborazione delle emozioni, gioca un ruolo fondamentale 
nell'attivazione della risposta allo stress. In particolare, l'amigdala invia segnali al 
sistema nervoso autonomo e all'ipotalamo, che a loro volta attivano il sistema 
nervoso simpatico. 

L'attivazione del sistema nervoso simpatico provoca una serie di reazioni fisiologiche, 
come l'aumento della frequenza cardiaca e respiratoria, la sudorazione e la 
dilatazione delle pupille. Inoltre, si verifica un aumento dei livelli di alcuni ormoni, 
come l'adrenalina e il cortisolo, che aiutano il corpo a far fronte allo stress. 

L'esposizione prolungata allo stress può avere conseguenze negative sulla salute di 
vari organi. In particolare, l'aumento dei livelli di cortisolo può causare danni al cuore, 
ai reni, al sistema digestivo e al sistema immunitario. Inoltre, lo stress cronico può 
aumentare il rischio di sviluppare malattie croniche come la depressione, l'ansia e le 
malattie cardiache. 

In sintesi, lo stress attiva diverse aree del cervello coinvolte nella risposta allo stress, 
e provoca una serie di reazioni fisiologiche e ormonali che aiutano il corpo a far fronte 
alla situazione di stress. Tuttavia, l'esposizione prolungata allo stress può avere 
conseguenze negative sulla salute di vari organi e aumentare il rischio di sviluppare 
malattie croniche. 

 



Lo stress emotivo relazionale e lavorativo attivano lo 
stress ossidativo e la formazione di radicali liberi e 
portaci ad un invecchiamento precoce? 

Sì, lo stress emotivo relazionale e lavorativo può attivare lo stress ossidativo e la 
formazione di radicali liberi, portando ad un invecchiamento precoce. 

Lo stress emotivo e relazionale, come la depressione e l'ansia, può aumentare la 
produzione di radicali liberi nel corpo e causare uno squilibrio nell'omeostasi redox. 
Inoltre, lo stress ossidativo può essere causato anche dallo stress lavorativo, come ad 
esempio il lavoro in ambienti tossici o la continua esposizione a situazioni stressanti. 

Questo può portare ad una varietà di conseguenze negative per la salute, come un 
aumento del rischio di malattie croniche come l'Alzheimer, il cancro e le malattie 
cardiovascolari, nonché un invecchiamento precoce della pelle. 

Tuttavia, l'utilizzo di oli terapeutici di DōTerra può aiutare a contrastare lo stress 
ossidativo e i radicali liberi. Alcuni oli terapeutici sono ricchi di antiossidanti, come 
l'olio essenziale di limone e l'olio essenziale di rosmarino, che possono aiutare a 
proteggere le cellule dallo stress ossidativo e migliorare la salute generale. 

Inoltre, gli oli essenziali possono avere proprietà anti-infiammatorie e calmanti, che 
possono aiutare a ridurre l'infiammazione causata dallo stress e migliorare il 
benessere generale. Tuttavia, è importante ricordare che gli oli essenziali non 
sostituiscono la terapia medica e che è sempre meglio consultare un professionista 
prima di utilizzarli. 

Gli oli terapeutici di DōTerra possono aiutarmi? 

Gli oli terapeutici di DōTerra possono sicuramente aiutare a gestire lo stress, poiché 
contengono composti naturali che hanno dimostrato di avere effetti benefici sul 
corpo e sulla mente. Alcuni oli essenziali come la lavanda, il limone e la menta piperita 
sono noti per le loro proprietà calmanti e rilassanti, che possono aiutare a ridurre 
l'ansia e lo stress. 

Inoltre, gli oli terapeutici possono anche essere utilizzati per combattere lo stress 
ossidativo e i radicali liberi. Gli oli essenziali contenenti antiossidanti, come l'olio di 
rosmarino, l'olio di zenzero e l'olio di incenso, possono aiutare a neutralizzare i radicali 
liberi e proteggere le cellule dai danni causati dallo stress ossidativo. 



Tuttavia, è importante sottolineare che gli oli terapeutici non devono essere 
considerati una cura per lo stress o una soluzione a lungo termine per la gestione dello 
stress. Gli oli essenziali possono essere utilizzati come supporto complementare alle 
strategie di gestione dello stress come l'esercizio fisico, la meditazione, la terapia 
cognitivo-comportamentale e una dieta equilibrata. Inoltre, è sempre importante 
consultare un medico prima di utilizzare oli essenziali per trattare condizioni di salute 
specifiche 

Ci sono riferimenti bibliografici scientifici che avvallano 
tutto ciò? 

Sì, ci sono diversi studi scientifici che suggeriscono l'efficacia degli oli essenziali 
nell'aiutare a ridurre lo stress ossidativo e i radicali liberi. Ad esempio, uno studio 
pubblicato sulla rivista "Molecules" nel 2010 ha mostrato che l'olio essenziale di 
limone può avere proprietà antiossidanti e ridurre il danno ossidativo alle cellule. 

Inoltre, uno studio del 2017 pubblicato sulla rivista "Evidence-Based Complementary 
and Alternative Medicine" ha esaminato l'effetto dell'aromaterapia con olio 
essenziale di lavanda sui livelli di stress ossidativo e di radicali liberi in pazienti con 
diabete di tipo 2. Lo studio ha dimostrato che l'aromaterapia con olio essenziale di 
lavanda ha ridotto significativamente i livelli di stress ossidativo e di radicali liberi nel 
gruppo di pazienti che hanno ricevuto il trattamento. 

Questi sono solo due esempi di studi scientifici che suggeriscono l'efficacia degli oli 
essenziali nell'aiutare a ridurre lo stress ossidativo e i radicali liberi, ma ci sono molti 
altri studi che supportano questi risultati. 

Ci sono molti altri studi scientifici sull'efficacia degli oli terapeutici per combattere lo 
stress ossidativo e i radicali liberi. Ad esempio, uno studio pubblicato sulla rivista 
Journal of Ethnopharmacology ha mostrato che l'olio essenziale di timo rosso può 
proteggere le cellule contro lo stress ossidativo indotto dal perossido di idrogeno. 

Inoltre, uno studio pubblicato sulla rivista Molecules ha mostrato che l'olio essenziale 
di incenso può avere proprietà antiossidanti e proteggere le cellule dai danni causati 
dai radicali liberi. 

Altri oli essenziali che sono stati studiati per le loro proprietà antiossidanti includono 
l'olio di rosmarino, l'olio di origano, l'olio di eucalipto, l'olio di cannella, l'olio di menta 
e molti altri. 

 



Quali sono gli oli terapeutici per esempio di DōTerra che 
si possono utilizzare per abbassare lo stress emotivo e 
smaltire i radicali liberi? 

Da diversi anni utilizzo oli essenziali per aiutare le persone ad avere uno stato d’animo 
migliore e superare le situazione stressanti e trovare maggior equilibrio emotivo. In 
un mercato estremamente vario e complicato come quello degli oli essenziali, ho 
scelto quelli di Dōterra perché sono certificati di grado puro. 

DōTerra è un'azienda che produce una vasta gamma di oli essenziali terapeutici. Ci 
sono diversi oli essenziali di DōTerra che possono aiutare a ridurre lo stress emotivo, 
tra cui la lavanda, il bergamotto, il limone, la camomilla romana e l'aroma touch di 
serenità. 

Ad esempio, l'olio essenziale di lavanda è noto per le sue proprietà calmanti e 
rilassanti. Puoi utilizzarlo in diversi modi, ad esempio versando qualche goccia 
nell'acqua della vasca da bagno, diffondendolo nell'ambiente con un diffusore o 
applicandolo sulla pelle diluito in un olio vettore come l'olio di cocco o di mandorle 
dolci. 

Vediamo nello specifico alcuni di questi: 

1. Lavanda: la lavanda è un olio essenziale molto versatile e può aiutare a ridurre 
l'ansia e l'agitazione, favorendo il rilassamento e il sonno. Può essere utilizzata 
inalando direttamente l'olio essenziale dalla bottiglietta, oppure diffuso 
nell'aria con un diffusore. L'aroma touch di lavanda può essere applicato 
direttamente sulla pelle, sulla zona del collo o dei polsi, per aiutare a ridurre lo 
stress emotivo. 

2. Bergamotto: l'olio essenziale di bergamotto ha un aroma fresco e agrumato e 
può aiutare a ridurre l'ansia e l'irritabilità, migliorando l'umore e la 
motivazione. Può essere utilizzato inalando direttamente l'olio essenziale dalla 
bottiglietta, oppure diffuso nell'aria con un diffusore. L'aroma touch di 
bergamotto può essere applicato direttamente sulla pelle, sulla zona del collo 
o dei polsi, per aiutare a ridurre lo stress emotivo. 

3. Limone: l'olio essenziale di limone ha un aroma fresco e frizzante e può aiutare 
a migliorare l'umore e la concentrazione, riducendo lo stress e la tensione 
mentale. Può essere utilizzato inalando direttamente l'olio essenziale dalla 
bottiglietta, oppure diffuso nell'aria con un diffusore. L'aroma touch di limone 
può essere applicato direttamente sulla pelle, sulla zona del collo o dei polsi, 
per aiutare a ridurre lo stress emotivo. 



4. Camomilla romana: l'olio essenziale di camomilla romana ha un aroma dolce e 
rilassante e può aiutare a ridurre l'ansia e la tensione muscolare, favorendo il 
rilassamento e il sonno. Può essere utilizzato inalando direttamente l'olio 
essenziale dalla bottiglietta, oppure diffuso nell'aria con un diffusore. L'aroma 
touch di camomilla romana può essere applicato direttamente sulla pelle, sulla 
zona del collo o dei polsi, per aiutare a ridurre lo stress emotivo. 

5. Aroma touch: l'aroma touch di DōTerra è una miscela di oli essenziali 
specificamente formulata per aiutare ad alleviare lo stress emotivo e 
promuovere il rilassamento. Contiene oli essenziali di lavanda, menta piperita, 
melaleuca, zenzero, cannella, patchouli e roman chamomile, diluiti in olio di 
cocco frazionato per una facile applicazione sulla pelle. L'aroma touch può 
essere applicato direttamente sulla zona del collo, dei polsi, del petto o della 
pianta dei piedi, per aiutare a ridurre lo stress emotivo e promuovere il 
rilassamento. 

È importante ricordare che gli effetti degli oli essenziali possono variare da persona a 
persona e che non sostituiscono la consulenza medica. 

Conclusioni 

In conclusione, lo stress emotivo relazionale e lavorativo è una realtà quotidiana per 
molti di noi e può avere un impatto significativo sulla nostra salute fisica e mentale. 
Tuttavia, gli oli essenziali di DōTerra possono rappresentare una risorsa utile per 
gestire lo stress e promuovere il benessere generale. 

Gli oli essenziali come la lavanda, il bergamotto, il limone e la camomilla romana 
possono aiutare a ridurre l'ansia e lo stress emotivo, migliorare l'umore e favorire il 
rilassamento. L'utilizzo degli oli essenziali può essere personalizzato in base alle 
esigenze individuali e alle preferenze di ogni persona, con l'opzione di utilizzare oli 
singoli o miscele specifiche. 

L'aroma touch è un modo facile e pratico per utilizzare gli oli essenziali in modo 
discreto e portatile, ideale per l'utilizzo durante la giornata o in situazioni di stress 
improvviso. 

Tuttavia, è importante tenere presente che gli oli essenziali non sono una cura 
miracolosa per lo stress e la salute in generale. È importante utilizzarli in modo sicuro, 
seguendo le indicazioni e le dosi consigliate e valutando sempre l'eventuale presenza 
di allergie o controindicazioni individuali. 

In sintesi, gli oli essenziali di DōTerra possono rappresentare un'importante risorsa 
naturale per la gestione dello stress e la promozione del benessere, ma è importante 



utilizzarli in modo consapevole e sicuro, seguendo le indicazioni di un professionista 
esperto. 
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