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	Come uscire psicologicamente indenni dall’isolamento interpersonale imposto dalla pandemia

	 

	



	




	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Keep in Contact

	 Edizione I

	 Copyright © 2021 Associazione MaydayItalia Tutti i diritti riservati. 

	ISBN: 978-1-6780-8536-0

	Con il contributo di Francesca Bartoccini, Michela Taddei Saltini, Gianluca Zotti, Gianluca Carpino, Kevin Valerio Zamarian

	Presentazione

	 

	Con il termine “Cigno Nero” si indica un evento ritenuto improbabile che, tuttavia, si realizza improvvisamente. Questa metafora fu utilizzata per la prima volta dagli Inglesi nel XVI secolo quando, alcuni esploratori in Australia, ritrovarono proprio dei cigni neri, la cui esistenza era ritenuta impossibile.

	Nel corso della storia molti eventi cruciali furono considerati “Cigni Neri”, come la caduta del muro di Berlino, la dissoluzione dell’Unione Sovietica e l’attentato alle Torri Gemelle di New York.

	Nel corso della nostra vita, possiamo trovarci dinanzi ad un evento imprevedibile e drammatico sia in ambito lavorativo, sia in ambito sentimentale o familiare. Tuttavia, la nostra risposta al Cigno Nero non sempre risulta essere adeguata e le circostanze possono ferirci a tal punto da lasciare una cicatrice indelebile nella nostra vita.

	Di fronte al mio primo Cigno Nero ho reagito in maniera “euristica”, non con un percorso logico, ma seguendo il mio istinto e le circostanze; ne sono uscito, fortunatamente, con poche conseguenze personali. Ma sentivo profondamente il bisogno di aiuto, di supporto, anche solo di qualcuno con cui parlarne. Così, insieme ad alcuni amici e colleghi, abbiamo deciso di creare l’associazione MaydayItalia, per andare incontro a chi, come noi, si fosse scontrato con un evento critico.

	Questo libro vi darà gli strumenti per cercare di superare il momento di difficoltà. Consideratelo un manuale da seguire per intraprendere un percorso chiaro, lineare e semplice verso un desiderato “benessere olistico”; un benessere che è la sommatoria del benessere fisico, mentale, spirituale, emozionale, ambientale e di qualità della vita.

	Così, sulla base di un proprio benessere interiore a 360 gradi, saremo preparati ad affrontare e a superare il nostro prossimo evento critico.

	Il Cigno Nero esiste… ma non ci fa paura!

	Gianluca Zotti

	 

	Oggi, più che mai, ci stiamo confrontando con prove così impegnative su versanti diversi: personali, lavorativi, emotivi. sociali. Abbiamo convenzionalmente inteso la crisi come un episodio, più o meno lungo, che ha attraversato la nostra vita. La pandemia e la conseguente crisi economica ci stanno invece esponendo ad periodo lungo, la cui “scadenza” è lontana nel tempo e difficile da immaginare con certezza. Francesca e Michela con il loro bagaglio professionale e le competenze acquisite sul campo, ci invitano in un piacevole viaggio, un viaggio formativo e ricco di spunti che ci arricchiranno di strumenti e consigli per meglio fronteggiare questo periodo e più in prospettiva le crisi che, purtroppo inevitabilmente, conosceremo nel corso della nostra esistenza. Il percorso che questo libro libro ci propone è di facile lettura, immediato e fruibile senza difficoltà. Non di meno è ricco di competenze e di indicazioni frutto di alta ed esperta professionalità. Nel bagaglio che il viaggio della vita ci riempie credo ci sia posto davvero per questo libro da leggere d’un fiato e da riprendere ogni volta che la “crisi” si affaccia alla nostra esperienza quotidiana. 

	Gianluca Carpino

	



	




	Introduzione

	Queste pagine nascono con lo scopo di fornire strumenti utili ad affrontare le conseguenze della pandemia COVID-19, ma possono essere intese con un piccolo prontuario da utilizzare non solo nel corso di questo evento dirompente, ma anche una volta che saremo tornati in possesso di tutte le dimensioni del nostro essere umani.

	Siamo partite da una analisi di contesto, per sviluppare poi i temi che lo scenario pandemico ha posto in primo piano: la gestione dell’ansia, dello stress, del senso di colpa. A questi temi necessariamente sono collegati gli aspetti delle emozioni, di come il nostro essere nel corpo (che in questo momento è inibito in una delle sue fondamentali espressioni, quella dell’affettività fisicamente intesa come prossimità con gli altri) possa trovare espressione soddisfacente. 
Sviluppare atteggiamenti di resilienza e darsi l’opportunità di cambiare rispetto a schemi del passato, in un contesto completamente mutato che, probabilmente non tornerà mai più come era, è possibile solo se conoscono i propri meccanismi interiori, solo se si viene a patti con le proprie fragilità e le si accetta incondizionatamente, non per giustificare qualunque nostro errore, ma per comprendere e andare oltre, superando gli ostacoli che tutti incontriamo nella vita.

	Abbiamo voluto con queste pagine offrire non soluzioni (perché quelle sono e possono essere solo individuali), ma spunti, indicazioni che nei contesti in cui sono state utilizzate hanno sortito l’effetto sperato e, alle volte, anche migliore di quanto immaginato.

	Il linguaggio che abbiamo scelto è quello divulgativo, o almeno, questo è il nostro intento: scrivere per tutti, senza tralasciare le fonti scientifiche su cui abbiamo basato il lavoro trasposto in queste pagine.

	In quanto psicologhe impegnate negli scenari di emergenza abbiamo riportato nei capitoli di questo volume il vissuto e l’appreso di anni di interventi. Ma certamente quello che ha fatto la pandemia è stato azzerare per tutti le differenze. Non ci sono “soccorritori” che vengano da un contesto differente: siamo tutti, a tutti i livelli, coinvolti nelle conseguenze dell’emergenza. Tutti abbiamo dovuto rinunciare alle libertà di movimento e di espressione del nostro stare nelle relazioni per tutelare la salute pubblica, per rispondere con i nostri comportamenti alla “chiamata in campo” che i governi ed, in particolare, quello italiano hanno fatto.

	Non siamo noi, estranee all’oggetto del nostro discorso, non siamo distaccate dal resto del mondo.

	La clausura forzata dell’intero Paese, dell’intero pianeta se vogliamo, è stata anche la nostra clausura. In questa clausura dal mondo delle relazioni interpersonali di condivisione degli spazi fisici, di una prossemica ben più connaturata al genere umano, abbiamo messo in campo gli strumenti appresi. Li abbiamo messi in campo per noi, tra di noi e a disposizione degli altri.

	Hanno funzionato, stanno ancora funzionando.

	Al momento in cui andiamo in stampa il 2020 è alle spalle, ma non lo è affatto la pandemia. Le aspettative sull’efficacia dei vaccini rischiano di creare un effetto rebound anche peggiore di quello registrato con la seconda ondata.

	Non possiamo sapere quanto a lungo dovremo rinunciare alle feste tra amici, quanto a lungo dovremo indossare la protezione individuale che nasconde le espressioni del volto (ma non quelle degli occhi!) confidiamo che con le indicazioni che diamo in queste pagine il viaggio sarà meno gravoso. 

	 

	



	




	 

	
	1  Lo scenario attuale 



	 

	E’ dal dicembre 2019 che le cronache hanno iniziato a parlare di una potenziale minaccia per la salute della popolazione mondiale. Sporadiche informazioni si sono diffuse, ma la percezione che il problema potesse coinvolgere tutto il pianeta ha fatto fatica a radicarsi, persino nelle istituzioni. Da un primo momento di relativizzazione del problema siamo passati all’individuazione del nemico: la Cina ci stava minacciando con un’arma biologica.

	Che il problema riguardasse tutti e che fosse qualcosa di diverso da quanto sino a quel momento affrontato ha cominciato a diventare palese quando l’Italia, non l’unica tra i Paesi occidentali ad avere contagi, ma la prima a dichiararlo in modo ufficiale e a prendere sul serio la minaccia, ha chiuso intere aree del suo territorio per tentare di impedire il diffondersi del contagio.

	In questo capitolo analizzeremo, riportandole in sintesi, le varie fasi dell’epidemia leggendole anche dal punto di vista della psicologia sociale e delle macro-interazioni.

	 

	1.1 La pandemia 

	 

	Il riconoscimento della epidemia di Sars COVID-19 come epidemia prima e come pandemia poi è stato lungo. Molti per molto tempo hanno pensato che non si trattasse che di una forma di panico collettivo, non giustificata in termini oggettivi. La stessa Organizzazione Mondiale della Sanità ha impiegato mesi prima di dichiarare formalmente la pericolosità della diffusione del virus. Al 17 gennaio del 2020, il Centro europeo per la prevenzione e il controllo delle malattie (ECDC) innalza il rischio di possibilità che il virus raggiunga l’Europa a livello moderato e, solo in quella fase, (dalla comparsa dei primi casi ufficialmente dichiarati in Cina sono passati oltre 40 giorni) iniziano i controlli negli aeroporti internazionali. L’OMS rettifica il proprio documento dei primi di gennaio solo il 26 dello stesso mese, portando il livello di pericolosità del virus a “molto alto” in Cina e “alto” nel resto del mondo. 

	Sembra di ripercorrere quando descritto da Camus nel suo “La Peste”: la capacità di riconoscere il pericolo non è immediata, la difficoltà di trovare linee comuni di risposta, gli interessi generali e soggettivi si scontrano e - soprattutto nei confronti di un pericolo non ben conosciuto - le strategie sono diversificate, alle volte contraddittorie. 

	Nel romanzo di Camus, la peste arriva nella cittadina di Orano per scuotere gli uomini, svegliarli dal torpore delle coscienze, la loro salvezza può avvenire solo attraverso la solidarietà.

	La parola stessa contagio composta da cum e tangere (con e toccare) ha un bel suono e, reca in sé, la risposta per evitarlo: se il passaggio della patologia avviene per contatto, semplicemente basterà eliminare il contatto fisico per evitare di essere contagi, appunto.

	Ma il virus SARS COVID -19 non ha bisogno del contatto fisico, non necessita della stretta di mano, non si avvale del bacio o della carezza, ha – come molti altri virus – bisogno solo di un fluido in cui galleggiare abbastanza a lungo in modo tale da poter intercettare un nuovo ospite in cui insediarsi e svilupparsi. Così non basta lo stare lontano dal malato, ma occorre anche proteggersi ovunque, non sono sufficienti l’isolamento di chi è contagioso conclamato, o ritenuto tale; il pericolo si annida ovunque. 

	A differenza di quanto accaduto per l’AIDS, o per il virus Ebola, il rischio non è relegato ad alcune fasce della popolazione ben identificabili (e nel caso dell’AIDS addirittura considerate meritevoli del “castigo divino”) o a popolazioni di alcune aree del mondo che i Paesi occidentali considerano troppo lontane per esser degne di preoccupazione.

	Ora il rischio è ovunque e non basta più stigmatizzare la Cina e la sua popolazione come il nemico: dal 22 febbraio 2020, in Italia è evidente che chiunque può, suo malgrado, essere portatore dell’agente patogeno e che – soprattutto se non mostra alcun sintomo – ha potenzialmente la capacità di contagiare migliaia di persone.1

	1.2.  Le conseguenze normative e gli impatti delle norme

	Sul piatto della bilancia i legislatori si trovano molti interessi diversi, devono identificare le priorità, devono fare scelte che nessuno prima si è mai trovato a fare. Da un lato le relazioni internazionali, gli schemi e gli equilibri politici e di mercato con un paese importante come la Cina, sotto il profilo dei partenariati commerciali e degli accordi che si stanno stilando dall’altro, l’interesse e la tutela della salute pubblica. 

	La trasformazione della sanità pubblica avvenuta nel corso degli ultimi 30 anni ha portato ad un sistema su base regionale. L’introduzione negli anni ’90 con i famosi decreti di riordino del 1992-1993 e 1999 (riforma Bindi) dell’aziendalizzazione del sistema, con un maggior potere alle Regioni, ha spostato sui budget l’attenzione, privilegiando un modello che vede nel taglio del personale e delle strutture di minori dimensioni un mezzo per rispettare gli accordi Stato-Regioni con i quali si garantisce l’erogazione di prestazioni sanitarie.

	In questo scenario, in cui il Ministero della Salute, quale organo centrale del Servizio Sanitario Nazionale esercita le funzioni spettanti allo Stato in materia di tutela della salute umana, (oltre ad altre) e di coordinamento del SSN, ma deve confrontarsi con realtà affatto diverse e diversificate nel variegato panorama regionale, il Governo italiano si trova a dover scegliere, senza alcun esempio a cui ispirarsi e nessun precedente nella storia non solo italiana, ma anche europea. L’Europa, poi, non detta linee comuni, lascia ai singoli stati membri le scelte. Come del resto pare accadere anche in Italia, dove le Regioni e i sindaci si muovono con iniziale autonomia.

	Il caso dei due coniugi cinesi entrati in Italia per turismo, diagnosticati il 30 gennaio come positivi al virus SARS-CoV-2, genera duplici conseguenze: da un lato rinforza l’idea che il pericolo sia la Cina e che - se ben confinato - possa restare un problema “locale” dall’altro, ingenera la paura incontrollata che si manifesta nei confronti della popolazione asiatica presente nel Paese. Il governo italiano, primo in Europa, decide di sospendere tutti voli da e per la Cina.

	Già dall’8 gennaio era stata attivata la procedura di controlli sui voli diretti provenienti da Wuhan. Il 31 gennaio, la dichiarazione dello stato di emergenza per sei mesi da parte del Consiglio dei ministri. Stato di emergenza prorogato poi con il decreto legge n.125 del 7 ottobre sino al 31 gennaio 2021.

	Il 21 febbraio 2020 la notizia in Lombardia del primo ricoverato a Codogno (Lodi) durante la stessa giornata i contagiati saliranno a 15. Contemporaneamente a Vo’ Euganeo (Padova) si scopre un focolaio del virus. In Veneto il primo morto, il primo di una triste lunga serie.

	Il primo decreto è del 22 febbraio, reca misure speciali per arginare la diffusione del virus, cercando di circoscrivere ai due focolai la zona di contagio. Purtroppo il virus ha già avuto modo di diffondersi: il 25 febbraio sono 328 i contagiati ufficiali e 11 i decessi. È del 26 febbraio la pubblicazione in Gazzetta Ufficiale di un nuovo decreto con il quale si estendono a tutte le regioni del centro-nord le misure in vigore negli undici comuni focolaio.

	Il 4 marzo un nuovo decreto, il contagio non si ferma, sono oltre cento le vittime, Università e scuole vengono chiuse sino al 15 marzo, restrizioni anche per teatri, cinema e manifestazioni di qualsiasi tipo. Si introduce il principio della distanza interpersonale di almeno un metro.

	Resterà nella memoria di molti l’immagine dell’assalto ai treni, nella stazione di Milano, la notte dell’8 marzo: il decreto adottato vieta ogni spostamento in Lombardia e in quattordici province del Veneto, dell’Emilia-Romagna, del Piemonte e delle Marche (le regioni più colpite).

	Pochi giorni dopo (l’11 marzo) un altro decreto, il famoso Io resto a casa. Tutto il territorio nazionale diventa zona rossa. 

	Il 12 marzo i morti sono oltre i mille. A Bergamo, i cimiteri sono in affanno; del 18 marzo le immagini che faranno il giro del mondo: camion dell’esercito trasportano le salme verso altre regioni per la cremazione.

	Viene varato il decreto “Cura Italia”, con misure economiche per affrontare l’emergenza collaterale scatenata dal virus: la chiusura di tutti gli esercizi e le attività, non ritenute indispensabili, provoca nel popolo delle partite IVA gravissime perdite.

	Dieci giorni dopo una nuova ordinanza che impone il divieto di trasferirsi o spostarsi in un comune diverso da quello in cui le persone si trovano.

	Dal 4 maggio, vista la curva dei contagi in calo, il nuovo DPCM consente di allentare le misure, sono possibili le visite ai congiunti, sono consentite (con le dovute cautele) le celebrazioni religiose. Un ulteriore DPCM, l’11 giugno permette la riapertura dei luoghi di cultura e di svago (cinema e teatro, ma anche sale giochi) . Un decreto agostiano chiude le discoteche, perché i contagi stanno nuovamente aumentando. La seconda ondata, assolutamente prevedibile, connaturata al tipo di epidemia, dà luogo a nuovi decreti, nel solo mese di ottobre 2020 il governo esce con nuovi due decreti, uno dei quali vieta l’uscita serale. Non si è in guerra, ma le persone non possono uscire di casa nella fascia compresa tra le 22:00 e le 5:00 del mattino se non per ragioni di lavoro e di salute.

	Come abbiamo visto nel percorrere cronologicamente l’evento traumatico che segnerà per sempre il 2020 come periodo di grande svolta e di grande cambiamento, la democrazia si è trovata a dover fare scelte che hanno avuto impatti dirompenti sulla vita privata di tutti i cittadini. 

	Le abitudini di tutti i giorni sono state interessate dalla norma come mai accaduto prima,  la lettura dei decreti e delle ordinanze che si sono succedute e che, ancora proseguono, (scriviamo nel momento stesso della pandemia) permette di vedere come lo Stato sia diventato il genitore normativo che dispone per il bene di tutti.

	L’ingresso nella sfera privata in senso stretto avviene attraverso raccomandazioni, ma le imposizioni per il bene comune e in favore della salute pubblica impattano decisamente su tutti i rituali sociali e interazionali. L’uso della mascherina nei contesti pubblici chiusi, prima e anche in quelli aperti poi, porta a modificare il linguaggio corporeo.

	Ma anche le tradizioni culturali sono coinvolte dal cambiamento normativo fatto a colpi di leggi transeunte. 

	In un primo tempo, le norme ricevono una accoglienza che va dal dileggio (siamo vittime di un’isteria collettiva, tuonano alcuni dal pulpito dei talk show televisivi) alla rigorosa osservanza, quella degli italiani che - con grande sorpresa di molti - obbediscono, si chiudono in casa e si affacciano ai balconi e alle finestre per una socialità a distanza, fatta dietro schermi di aria e - per alcuni momenti della giornata - non solo di pixel. 

	



	




	
	2 La pandemia e suoi effetti psicologici



	 

	L’effetto  della pandemia sui singoli individui è necessariamente diverso a seconda dei vissuti soggettivi. In queste pagine attraverseremo le varie dimensioni, quella del senso di colpa, quella dello stress e quella dell’ansia per dare un quadro che ci permetta di inscrivere il vissuto in una cornice di senso. Riconoscere e riconoscersi permette di fronteggiare meglio le situazioni logoranti come quella che stiamo vivendo da lunghi mesi. 

	 

	2.1 Il senso di colpa e la responsabilità

	 

	La comunicazione martellante, il continuum reportistico, senza soluzione di continuità, spaventa dapprima poi, mano a mano, dà assuefazione. 

	Le ore dedicate alle trasmissioni sulla pandemia nei palinsesti televisivi aumentano oltre misura.  Da quelle poltrone colorate, dagli studi in un primo tempo completamente svuotati di pubblico, si lanciano sulle persone giudizi implacabili di responsabilità sulla mancata sconfitta del virus: se il virus continua a circolare è solo perché la gente ha colpe terribili determinate dalla incoscienza e dalla irresponsabilità totali. 

	Di nuovo, la lettura che si dà è quella di cittadini-bambini, incapaci di determinarsi. 

	Il tutore Stato non funziona, secondo le opinioni degli ospiti e dei conduttori ma, comunque, la colpa è anche quella di chi non segue le regole. 

	C’è drammaticamente del vero (non in termini di colpa, ma di corresponsabilità) in queste letture, ma il tutto non è così semplificabile, non ci sono buoni o cattivi, non è possibile ridurre a due termini un sistema che invece reca in sé variabili molto più complesse. 

	Quello che accade a livello individuale e che numerosi articoli riportano è l’incremento del senso di colpa nelle persone che scoprono di essere positive. 

	Già tutta una cultura sociale spinge e spingeva nel colpevolizzare l’ammalato (hai fumato, colpa tua per il tumore, hai mangiato troppo, colpa tua se sei obeso), semplificando esageratamente grazie alle relazioni di causa effetto tipiche della struttura mentale degli esseri umani, una relazione che non necessariamente è così diretta.

	Un altro elemento importante compone lo scenario, quello della medicina, percepita sino a prima del COVID-19 come totipotente, in grado salvare comunque. 

	Solo l’incapacità o la colpa di un medico o di operatori sanitari sono riconosciuti come elemento che porta alla morte per malattia, non la malattia in quanto tale, non le condizioni generali del paziente. La scienza può tutto e semmai siamo noi a non saperla applicare correttamente, per inerzia e per mancanze personali. 

	Questo luogo comune, questo vissuto di immortalità sino a quando qualcuno non pone mano sbagliando è talmente forte da nutrire cause e richieste di risarcimenti per un presunto danno per un valore di almeno due miliardi di euro all’anno in Italia.2

	Ma ecco che questo nemico impalpabile, invisibile e insidioso ribalta le carte, mette a nudo che servono strutture, sistemi efficaci ma che, anche con tali strumenti, non è detto che le cure siano quelle giuste, perché ancora non si conosce la cura giusta.

	Lo psichiatra Cipriano, nel suo volume Il libro bolaiñano dei morti, afferma: “Eravamo convinti che la medicina fosse magnifica e progressiva, religione del nostro tempo, quando all’improvviso ci ha mostrato la sua debolezza. Ora siamo corpi. Corpi confinati in casa. Eravamo i padroni della terra, ora siamo tornati a essere abitanti impauriti nelle caverne”.

	La continua esposizione ai dati, l’insistere sul fatto che il contagio avvenga tra le mura domestiche a seguito di comportamenti irrispettosi al di fuori delle stesse (movida, incontri non protetti, etc) crea un vissuto di disagio. 

	Ma oltre i due focolai iniziali i contagi di marzo avvennero nelle strutture sanitarie, perché ancora non era chiaro cosa si dovesse fare rispetto ai dispositivi. Molti operatori, nei diversi servizi e articoli dedicati al tema, hanno confermato che, in un primo tempo, i dispositivi erano stati loro negati per “non spaventare i pazienti ed allarmarli”, per mancanza di disponibilità e, soprattutto, perché nessuno aveva pensato ad aggiornare i protocolli sanitari per affrontare questo genere di epidemie. 

	Per questo, se il senso di responsabilità va esercitato, come in qualunque altra situazione, certamente diversa è la colpa che, in questo caso, non può essere imputata ai cittadini come categoria astratta o ai malati o positivi asintomatici come soggetti singoli identificati ed identificabili. Lo scotto da pagare sarebbe ancora più salato.

	Infatti, come spiegano bene nel loro articolo Tagney e colleghi, quando la colpa e la vergogna non sono riconosciute e gestite adeguatamente, sono in vario modo correlate a sintomi psicologici gravi, che possono portare a cure psichiatriche. 3

	Nel suo articolo su PUBMED  del 3 novembre del 2020, Cavalera scrive “la colpa implica auto critica per una specifica azione e il danno che può causare ad altri. E’ legata alla preoccupazione con gli effetti del singolo sugli altri. […]La colpa può diventare maladattiva quando l’individuo sviluppa un esagerato senso di responsabilità per eventi che sono al di fuori del suo controllo o quando la riparazione non è possibile”. 

	Si tratta di un problema che nelle persone che lavorano nei servizi sanitari e di cura della persona può essere anche più forte che in altri.

	Anche la quarantena ha effetti che amplificano il senso di colpa, emozione che diventa ancora più forte nel caso di ricovero, come scrive Cavalera: La condizione della solitudine unita alla paura di morire può amplificare pensieri di colpa intrusivi nei pazienti (ad esempio: “Non ho prestato abbastanza attenzione”, “Ho combinato un grosso guaio”).

	Nel sito sanitainformazione4 si legge un interessante articolo del 2 luglio 2020, il caso di un ragazzo asintomatico che, pur avendo seguito tutte le indicazioni e le regole, (è uscito solo quando le norme lo hanno consentito, ha usato i dispositivi e le distanze raccomandate, lavora da casa e non ha contezza di aver incontrato positivi al virus) si è trovato positivo, e il senso di colpa lo attanaglia. Quale riscatto, per aver potenzialmente causato danni ad altri? Nell’articolo la frase di chiosa “Se avrò anticorpi abbastanza forti donerò il plasma, voglio aiutare ora più che mai” esplicita molto bene quanto Padre Cristoforo incarna nel romanzo del Manzoni: risarcire il danno attraverso azioni dal risvolto umanitario. Solo questo permette di sentirsi affrancati. 

	I quotidiani e gli inserti settimanali riportano continuamente riferimenti al senso di colpa dei contagiati, l’aver fatto leva sui comportamenti del singolo nelle campagne di prevenzione facilita l’associazione. 

	Ma a livello psicologico personale, se è sano sentirsi responsabili delle proprie azioni, meno sano è l’agire non elaborato del senso di colpa. 

	Il senso di colpa, se provato in giusta misura, si può trasformare in un importante momento di autoriflessione che sarà utile sia in termini di crescita personale che di adattamento sociale (come nel caso appena citato del giovane asintomatico). Diversamente, se eccessivo, non confutato razionalmente, o non correttamente elaborato, il senso di colpa può essere paralizzante e annichilente. La colpa del singolo per essersi contagiato ha tutte le caratteristiche negative che rischiano di generare problemi di ancor più grande impatto rispetto a quello che la stessa epidemia produce in termini di contagi e di vittime dirette.

	 

	2.2  Il timore e la paura: come si diffonde e come la si previene

	 

	Il sito della Regione Piemonte 5 già nel maggio del 2020 riportava un articolo dal titolo “Incertezza, paura e cambio di comportamenti: come prevenire comunicando?” 

	La mole di informazioni ufficiali e non, la quantità di commenti e notizie che si possono trovare sia nel web che nei canali di comunicazione televisiva e radiofonica rappresentano un evento unico al mondo. Nessun evento prima, nella storia dell’uomo, ha avuto tanta predominanza in tutte le sedi di informazione, sono sparite sullo sfondo guerre e disastri ambientali. Tutto ruota attorno ai numeri e alle interpretazioni dei nuovi guru della situazione: i virologi e gli statistici.

	La pletora di informazioni contraddittorie, di opinioni (in quanto tali opinabili e non necessariamente corrispondenti ai fatti da cui sono desunte) genera confusione e smarrimento. La ridondanza crea rumore, il rumore – privo di armonia in quanto rumore, appunto – aumenta il disordine e incrementa il disagio.

	Il Covid è anche e - potremmo dire soprattutto - un’epidemia digitale. 

	Nel mondo dei social media, l’infodemia6 causa un numero crescente di informazioni distorte. Solo la certezza delle informazioni dà sollievo all’ansietà nei momenti di isolamento, come dimostrato da numerosi studi sul tema dell’isolamento. Fondamentale che il virus non ci contagi psicologicamente, perché i suoi effetti sarebbero ancora più duraturi nel tempo che non la malattia fisica.

	L’incertezza e la paura si gestiscono attraverso l’onestà.

	Ammettere ciò che si conosce e ciò che ancora non si conosce davvero, attenendosi ai fatti, permette a chi legge o ascolta di sviluppare un senso di fiducia nei confronti di chi comunica. 

	Difficile smantellare l’idea dell’esattezza della scienza, tutti ci aspettiamo che la scienza dia risposte immutabili, malgrado la storia abbia ampiamente dimostrato come convinzioni scientifiche consolidate siano state smantellate da un solo esperimento non riuscito ovvero da ulteriori scoperte. Questo gli scienziati lo sanno, ma la gente comune ha bisogno di credere altrimenti. 

	Il legame tra stress e paura, ansia è noto non solo in letteratura. Le condizioni, in cui la precarietà di conoscenze e la contraddittorietà delle informazioni diffuse ci costringono, incrementano i fattori scatenanti dello stress, tanto da indurre l’Ordine degli psicologi a numerosi appelli ai politici rispetto alla realizzazione di servizi al cittadino che prevengano l’incremento di casi di sindrome da stress e la slatentizzazione di disturbi di tipo psichiatrico, alcuni dei quali hanno o possono avere come conseguenza il suicidio. Nelle prossime righe analizziamo lo stress sotto il profilo fisiologico.

	2.3 Lo stress cronico e da evento critico: fisiologia e conseguenze

	La migliore definizione di stress in tutte le sue forme è: una valutazione soggettiva della difficoltà del compito e dell’entità delle richieste dell’ambiente per fronteggiare la situazione che eccede le risorse personali del soggetto di farvi fronte o le risorse esterne che può trovare. Di fronte alla complessità della situazione che stiamo vivendo, se non ci sentiamo all’altezza ad affrontarla a livello neurologico e fisiologico, si scatena tutto quel complesso sistema di difesa che analizzeremo a breve.

	Lo stress si distingue in stress acuto e cronico.

	In entrambe le sue espressioni, lo stress degrada il funzionamento umano e provoca fatica e sofferenza.

	Lo stress acuto è dato da un evento che irrompe nell’operare quotidiano dell’individuo e distrugge la sua rappresentazione mentale di “come dovrebbero andare le cose” e le sue aspettative rispetto alla vita e al proprio ruolo in essa: di conseguenza rompe i suoi schemi comportamentali e i suoi normali meccanismi di gestione della realtà, lasciandolo nei giorni successivi con un vissuto doloroso di malessere e inquietudine.

	L’esempio è la scoperta di questo virus e le successive comunicazioni dei pericoli che stavamo correndo: nei primi istanti in cui avviene l’evento questa discrepanza tra ciò che era atteso e ciò che improvvisamente succede provoca nel cervello una reazione definita “startle” e un vissuto di “sorpresa”: entrambi nel loro perdurare compromettono le funzioni cognitive più sofisticate e attendibili.

	Lo stress cronico è invece dovuto a fattori consistenti e continui nella vita dell’individuo, anche afferenti ad ambiti diversi che, accumulandosi, gettano un’ipoteca sulla sua capacità di affrontare lucidamente, con competenza, tenacia e serenità le situazioni stressanti ed i vari compiti della vita quotidiana. L’esperienza della diffusione del virus, il progressivo crollo delle nostre abitudini e delle nostre attività, le notizie sulle situazioni che vivevano gli altri Paesi, l’incertezza su cosa potesse tutelare noi ed i nostri cari, la perdita del lavoro, lo smart working e l'homeschooling in condizioni non ottimali per permettere di essere svolti, l’assottigliarsi delle risorse disponibili che, fossero il tempo libero, gli incontri con familiari e amici,  la gestione dei figli o la connessione internet, il calcolo quotidiano del numero dei morti  sono tutti fattori diversi, personali o nazionali che hanno contribuito a l’accumularsi del cosiddetto stress cronico.  

	Nel corso della pandemia le persone sono andate incontro a momenti di crisi, hanno attraversano situazioni difficili accumulando motivi di preoccupazione, angoscia, malessere e delusione provocati dalla loro vita affettiva, familiare, lavorativa, progettuale. Nessuno riesce a vivere relegando il proprio malessere in compartimenti stagni: per quanto l’individuo sia capace di minimizzare l’interferenza del proprio stato mentale e psichico, nel suo muoversi attraverso i compiti quotidiani, è scientificamente provato che gli effetti destabilizzanti di eventi critici o di situazioni di stress cronico affliggono il suo operato sotto ogni punto di vista. Quindi alla situazione di crisi originaria, il virus e le sue conseguenze nel nostro Paese, si sono sommate quelle che vengono chiamate “perdite secondarie”, ovvero a titolo di esempio un degrado del benessere personale e fisico, nella comunicazione con il proprio partner, difficoltà relazionali, conflitti, preoccupazioni economiche. 

	Alcune esperienze, come la preoccupazione per un proprio amico o familiare che aveva contratto il virus o questa lunga esposizione a condizioni di fatica, hanno un enorme impatto e avvelenano in modo sostanziale la capacità della persona di vivere al livello di funzionamento precedente. Ma cosa rappresenta un trauma per le persone?

	“Il trauma è come la bellezza: è negli occhi di chi guarda.” Cosa significa questo adagio, famoso tra gli esperti del settore? Significa che l’esperienza del “trauma” è soggettiva. Dipende dalla propria esperienza, dai propri vissuti, dal proprio modo di vedere la vita e non è legata ad una propria presunta vulnerabilità.

	Il dato scientifico riporta che a rendere una situazione traumatica è la sensazione di aver perso il controllo della realtà e dipende, in particolare, dalla percezione di essere in pericolo di vita, di viversi come impotenti. Numerosi studi hanno confermato che non è tanto l’essere coinvolti in un evento, né la sua magnitudine, ma il viverlo come perdita di controllo.7

	Perché soffriamo di stress cronico?

	L’uomo primitivo viveva in un ambiente pieno di stimoli, tigri con i denti a sciabola e varie altre creature e aveva bisogno di mantenere un circuito di attivazione che permettesse di avviare una risposta coerente – fuga o attacco – per guadagnarsi una nuova giornata di vita. Questo sistema di allarme si è dimostrato di grande utilità per la sopravvivenza: poiché aveva garantito la sopravvivenza nel corso delle generazioni evoluzionisticamente è stato mantenuto fino ai giorni nostri. Rispetto all’uomo primitivo, se non è cambiato il sistema neuronale, è cambiato sicuramente ciò che costituisce per l’essere umano un “pericolo”. E malgrado gli esseri umani dei nostri giorni non si aggirino più a piedi nudi nel loro habitat naturale, hanno ancora in dotazione un sistema di allarme che, attivandosi ad ogni segnale di “pericolo”, rischia per alcuni di essere sempre in modalità ON. Appare evidente che questa reazione fisiologica, immediata ed autonoma, pur essendo essenziale all’uomo primitivo per garantirgli la sopravvivenza in caso di necessità, diventa una sorta di veleno se attivata indiscriminatamente e continuamente da tutti gli stimoli che tormentano l’uomo moderno.

	L’esperienza di malessere generalizzato compone una sindrome chiamata Disturbo Acuto da Stress dovuta al massiccio scompenso ormonale: nel momento dell’esposizione allo stress sia acuto che cronico una serie di ormoni e neurotrasmettitori, gestiti con un circuito a feedback negativo dall’”ormone dello stress”, il cortisolo, modificano l’attività dell’organismo e le funzioni principali si intensificano a scapito di quelle secondarie. Questo cambio di sistema nervoso di gestione ha come obiettivo la mobilitazione delle risorse interne per gestire la situazione e garantire la sopravvivenza dell’organismo, ma paradossalmente lo intossica.

	Sia per il suo substrato fisiologico che per i suoi risvolti psicologici, la reazione all'evento stressante determina nell'organismo una sintomatologia varia che si distribuisce in maniera subdola ma significativa su quattro aree: fisica, cognitiva, emozionale, comportamentale.

	A livello fisiologico, la struttura che si attiva per “garantire la sopravvivenza della specie” (e quindi della persona che sta vivendo l’evento) è la stessa che viene attivata in situazioni di stress cronico o acuto: è come se la modalità reattiva nelle condizioni di difficoltà durature rimanesse in modalità ON e quindi comporta gli stessi dolorosi sintomi e la stessa compromissione delle aree di funzionamento. La differenza è che, mentre per un evento critico, la “doccia ormonale” perdura nell’organismo fino a 3/4 settimane prima di ritornare alla normalità e quindi lo stesso andamento lo hanno i sintomi, nella situazione cronica, poiché continua l’esposizione della persona alla situazione di difficoltà, l’attivazione di circuiti stressanti mantiene il livello ormonale squilibrato provocando una permanenza cronica della sintomatologia caratteristica delle situazioni da stress. Questo è il motivo per cui possiamo riconoscere in noi e negli altri la stessa sintomatologia a distanza di mesi.
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	Questi segnali di malessere sono divisi in quattro livelli – fisico, cognitivo, emotivo, comportamentale – e possono essere diversi per ognuno di noi: ciascuno costruisce il proprio puzzle personale che può andare a definire la sua reazione specifica ad uno stress, sempre la stessa nel corso degli anni, oppure può variare in base all’esperienza o più facilmente in base al momento di vita della persona.

	Per quanto possano apparire vari e in alcuni casi opposti (non riuscire a dormire o dormire tutto il giorno, non riuscire a muoversi oppure inquietudine e non riuscire a stare fermi...), i sintomi che noi viviamo derivano tutti dallo squilibrio provocato dalla mobilitazione del cortisolo da parte dell’amigdala e, nello specifico, da un quadro caratterizzato da livelli di serotonina, dopamina ed endorfine bassi e, di adrenalina e noradrenalina, alti.

	Non definiscono l’inadeguatezza della persona a svolgere questo lavoro, o la sua fragilità personale o psicologica: essi attestano lo stato di fatica dell’organismo.

	Il professor George Everly8, cofondatore dell’International Critical Incident Stress Foundation e istruttore formatore di tutti gli istruttori che nel mondo insegnano il protocollo CISM (Critical Incident Stress Management) come vedremo più avanti, definisce la "Crisis Triad" la più comune costellazione di reazioni sintomatiche:

	-      un’improvvisa tendenza all'impulsività e iperreattività;

	-      una diminuzione della capacità cognitive (memoria, ragionamento, problem solving, situation awareness, insight) e un'improvvisa incapacità di prevedere le conseguenze delle proprie azioni;

	-      un’ acuta perdita dell'orientamento verso il futuro, o un senso acuto di impotenza9.

	Spesso non sappiamo riconoscere quanto possiamo essere stati danneggiati nella nostra vita in relazione ad uno stress e siamo anche portati a credere che, in virtù del nostro addestramento e della nostra esperienza possiamo essere immuni da esso. Ma ci dimentichiamo che le ricerche attestano che tutti gli individui che sono esposti a un incidente critico o a condizioni di stress duraturo soffriranno di una qualche forma di stress reattivo.

	In generale lo stress fa perdere di vista alla persona i suoi obiettivi ultimi, il senso del suo vivere ed il proprio progetto di vita, oltre alla consapevolezza di sé e delle proprie risorse.

	Lo stress ci fa dire di una persona “non è più quella di una volta”: mentre la osserviamo relazionarsi magari in modo brusco o aggressivo, o preda di una crisi emotiva o di agitazione o di collera, o ragionare senza lucidità e criticità, o comportarsi in maniera insicura, titubante, oppure impulsiva e paranoide, o assumere comportamenti compensativi10.

	Le capacità cognitive più complesse - in termini di capacità di cogliere gli stimoli dell’ambiente e dare loro un senso, di comprendere il quadro complessivo di cosa stia succedendo e di analizzare le possibili soluzioni al problema valutando i pro e i contro e scegliendo la via risolutiva più adeguata - sono infatti suscettibili di un restringimento e un obnubilamento del pensiero a tutti i livelli di questa analisi, se non proprio di distorsioni cognitive che provocano un’inadeguata capacità di comprensione e quindi di risposta comportamentale.

	Le persone “sotto stress” non riescono ad essere lucide, anche perché a livello organico l’esposizione cronica ad uno stress ingestibile provoca la morte dei neuroni piramidali11 (che garantiscono la cognizione ed il lavoro della corteccia prefrontale) e l’atrofia dei dendriti12: questo disastro neurologico è correlato con una degenerazione nel funzionamento della memoria di lavoro e in generale della capacità di problem solving. In pratica la materia grigia cerebrale diminuisce e divengono più deboli le connessioni elettriche e neuro-plastiche tra le cellule cerebrali preposte alle attività più sofisticate13.

	Il risultato è avere accanto a noi una persona che diviene sempre meno critica, meno ragionevole, meno comunicativa, che non riesce a concentrarsi, a memorizzare contenuti, a prendere decisioni.

	L’ambito emotivo viene stravolto sia dal punto di vista soggettivo-affettivo che ormonale ed endocrino, portando la persona a vivere stati d’animo e ondate emotive incongruenti, eccessive, contrastanti, ingestibili.

	Le emozioni così poderose si ripercuotono a livello comportamentale e relazionale, oltre a fare sentire la persona prigioniera di se stessa o come una barchetta di carta sballottata dalla tempesta, in entrambi i casi senza più controllo sulla propria vita. Sentirsi vittime alimenta un circolo vizioso di emozioni negative come la paura, il risentimento, l’ansia, l’amarezza, l’impotenza e la disperazione e, a partire da queste emozioni, non si può costruire nessuna strategia per risolvere i problemi. Gandhi stesso diceva “L’uomo non è che il prodotto dei suoi pensieri. Ciò che egli pensa, diventa.”

	 

	2.4 L’ansia

	 

	L’ansia è la traduzione psicologica del cambio di assetto del sistema nervoso, con il passaggio dal sistema nervoso parasimpatico al sistema simpatico dovuto all’amigdala che prende il controllo andando ad attivare circuiti più primitivi di risposta allo stimolo.

	Quando come abbiamo detto la valutazione soggettiva della complessità del compito che dobbiamo fronteggiare rispetto alle risorse che sentiamo di possedere sottolinea la nostra inferiorità, a livello neurologico l’amigdala si attiva e mette in moto i meccanismi arcaici di risposta dell’organismo mentre, a livello “psicologico”, noi percepiamo ansia.

	L‘ansia, quindi, fa parte del sistema di allerta e, come tale, ha la stessa funzione adattiva di sopravvivenza della reazione da stress. Le persone desiderano imparare a gestire l’ansia, anche se come strumento di allerta non sarebbe un bene eliminarla totalmente dalla nostra esperienza: l’importante è distinguere tra un’ansia che ci aiuta e un’ansia che ci fa male che, cioè, interferisce sul nostro funzionamento causando molto più distress che la situazione richiederebbe.

	Le persone ansiose passano il tempo a preoccuparsi anziché risolvere il problema: preoccuparsi è un modo inutile di rispondere ad un potenziale problema. Quando le persone si preoccupano tendono a focalizzarsi sulle possibili conseguenze negative o su problematiche che potrebbero andare male. Certo si tormentano anche rispetto a quello che potrebbero fare per gestire la situazione, ma non decidono generalmente nulla, né mettono in moto un’azione per attuare una soluzione. Un vecchio detto dice che preoccuparsi è come stare su una sedia a dondolo: hai l’illusione di movimento, ma non stai andando da nessuna parte.

	È proprio questa illusione forse la parte più dannosa dell’abitudine di preoccuparsi: consuma il tempo e le risorse del soggetto senza permettergli di spenderle in un modo più operativo. Quando le persone ansiose iniziano a preoccuparsi spesso si assiste ad un’escalation perché è un processo molto difficile da controllare - le persone dicono che la loro mente corre - ed arriva generalmente a scenari catastrofici. La sorella gemella dell’ansia è la ruminazione, che consiste nel ripensare continuamente a qualcosa di negativo che è capitato nel passato. Spesso la persona vive entrambe le condizioni, per esempio la ruminazione su un errore commesso nel passato la fa vivere nella preoccupazione che possa ripetere lo stesso errore nel futuro.

	La tensione che accompagna l’ansia dipende dai fattori analizzati nei paragrafi precedenti e comporta un generale irrigidimento muscolare, mal di testa, problemi al sistema gastrointestinale, nausea, stanchezza, insonnia o irrequietezza.

	L’azione uccide l’ansia e, per capire, bisogna pensare alle sue caratteristiche:

	-              è nella mente della persona, è solo un pensiero;

	-              è anticipatoria, si riferisce a qualcosa che non è ancora avvenuto;

	-              è legata ad un’aspettativa catastrofica non verificata;

	-              fa vivere la sensazione di inadeguatezza verso il compito.

	 

	I pregiudizi che alimentano l’ansia sono proiezioni catastrofiche, il più delle volte sono irrealistiche, ma non divengono oggetto di analisi e verifica per cui mantengono il loro valore predittivo e pericoloso: divengono previsioni che l’uomo fa e contemporaneamente subisce.

	Ecco perché funzionano, in questo periodo, tecniche come il visualizzare il proprio scenario peggiore per affrontarlo come una tecnica di esposizione guidata, oppure il fare due elenchi: una con le cose che non possiamo cambiare e una con quelle su cui invece abbiamo potere (e la lista delle cose su cui non abbiamo potere la appendiamo sul frigo come remind che dovremmo concentrarci invece su quell’altra). 

	



	




	3  Biologia delle relazioni interpersonali 

	 

	Siamo quello che siamo grazie alle interazioni quotidiane con il nostro contesto. Gli apprendimenti e le conoscenze danno forma anche ai nostri pensieri. Le relazioni producono apprendimenti significativi. La dimensione biologica di questi apprendimenti e dell’importanza delle relazioni dal punto di vista fisico è altrettanto importante di quella psicologica ed umanistica. Studi dimostrano attraverso le immagini di risonanza l’effetto, ad esempio, della terapia psicologica sul diverso assetto cerebrale. 

	Renè Spitz14 era uno psicoanalista austriaco che, all’inizio del secolo scorso, per primo, osservò gli effetti dell’anaffettività sui bambini studiando la situazione di cura, accudimento e affettività molto limitata negli orfanotrofi, bambini accuditi con un rapporto di caregiving 1/7, e poi proseguì la sua ricerca studiando bambini in carcere accuditi dalle loro madri. Le sue osservazioni hanno sottolineato l’importanza di relazioni affettive sane e durature per lo sviluppo cognitivo e comportamentale: i bambini in orfanotrofio a cui venivano date le cure essenziali di igiene e nutrimento di base presentavano un quadro sintomatologico chiaro e drammatico di depressione, mancanza di voglia di vivere, mancanza di interesse nell’ambiente esterno, ritardo cognitivo. “Depressione anaclitica” era il termine con cui descrive la reazione del bambino alla separazione improvvisa e duratura, una depressione fatta di dolore, rabbia e apatia.

	In condizioni normali, i bambini crescono nutriti dalle attenzioni dei loro caregivers e la corteccia prefrontale si sviluppa crescendo in numero di cellule nervose - neuroni - e di interconnessioni tra loro – sinapsi. Questo accrescimento determina la nostra “intelligenza”, intesa come capacità globale di relazionarsi con l’ambiente esterno (gli altri, le richieste della situazione, le scelte da realizzare, le opzioni tra cui scegliere, i rischi da calcolare, la visione del futuro verso cui proiettarsi immaginando prospettive per sé) e con l’ambiente interno (la capacità di leggere le proprie emozioni, le proprie aspettative, le proprie delusioni, i propri stati d’animo). 

	Un ruolo centrale nell’arricchimento della nostra corteccia prefrontale è dato dalla produzione di endorfine, neurotrasmettitori che si producono soprattutto nei momenti di benessere e di spensieratezza, oltre che di vera e propria gioia. Un significativo rilascio di endorfine, insieme alla serotonina – altro neurotrasmettitore “del benessere” - si ha nelle situazioni relazionali significative: dopo 20 secondi che ci abbracciamo, il nostro cervello rilascia serotonina; quando parliamo al telefono con nostra mamma, la sua voce provoca in noi il rilascio di serotonina ed endorfine; quando facciamo l’amore abbiamo uno dei più potenti rilasci di ossitocina (un’endorfina); quando papà ci legge un libro, il nostro cervello secerne endorfine. Non a caso il buon Einstein diceva “Se volete figli intelligenti leggetegli le favole. E se volete figli molto intelligenti leggetegli molte favole”. La relazionalità significativa quindi, ma anche la socialità in generale, nutre letteralmente il nostro cervello, ci fa crescere in capacità di discriminazione degli stimoli, di intellegere le situazioni, di immaginare innumerevoli opzioni e di progettare risposte adattive e per noi efficaci. Ci fa essere delle persone con più autocoscienza e quindi asservite, che vuol dire che ci fa essere dei partner migliori per i nostri familiari, colleghi ed amici.

	Imitazione, empatia e capacità di “leggere la mente altrui”, anticipandone i gesti e le aspettative, sono i diversi livelli di interazione mediante i quali ogni singolo individuo stabilisce legami di senso con le altre persone. Il meccanismo cerebrale alla base di questi nostri comportamenti è quello della attivazione dei neuroni specchio. 

	L’acquisizione della stessa identità sociale (il riconoscersi all’interno di un gruppo sociale specifico) poggia su abilità presenti nell’individuo ancor prima dello sviluppo del linguaggio.

	Gli studi di Meltzoff e collaboratori15 hanno portato infatti a dimostrare come i neonati di poche ore (18), siano in grado di riprodurre, imitandoli, movimenti del volto e della bocca mostrati da adulti. 

	Dal punto di vista delle relazioni, l’identità sociale è fondamentale, consente infatti di assumere comportamenti che ci fanno sentire a nostro agio e che hanno feedback che nutrono la nostra autostima. A livello di identità personale, noi abbiamo costantemente con noi stessi un processo di dialogo chiamato self talk. Il Self Talk è ciò che crediamo di noi stessi, quello che pensiamo sia vero per noi e, questo pensiero, sostanzialmente guida il nostro modo di ragionare e di agire mentre attraversiamo le nostre giornate. Il self talk può essere il più grande nemico che possiamo avere oppure la nostra energia motrice: delinea in modo cocente e infrangibile la nostra identità, per cui di fronte ad esso noi scegliamo come comportarci per essere coerenti. L’essere umano infatti ha estremamente bisogno di coerenza, di sentire una continuità di pensiero ed emozioni soprattutto quando la realtà circostante è caotica o imprevedibilmente cangiante. 

	Il self talk ha una fortissima componente organizzativa e di gruppo: anche in questo caso è fonte di identità perché le persone che entrano a far parte di un gruppo (un’organizzazione, una squadra, una famiglia) e vengono “indottrinate” rispetto a cosa è vero per chi compone quel sistema, la narrazione di quel sistema, la visione ed essi, per poterne fare parte, la devono accogliere come costitutiva anche della loro identità personale, altrimenti non verranno accettati dal gruppo. Questo è un processo molto sottile che si basa su una regola antropologica antichissima, su uno dei sistemi comportamentali che guidano il comportamento umano: il richiamo del sistema di affiliazione, per cui per gli esseri umani è importante appartenere e quindi sono disposti a modificare in parte la loro identità per rispondere al bisogno affiliativo. 

	Il self talk di gruppo diviene quindi come le Tavole dei Comandamenti, ma non sono necessariamente scritti sulla pietra. Proprio perché implicite, però, le regole di condotta sono più forti e trasformative. In termini positivi, il self talk è quello che permette ad un team di raggiungere i propri obiettivi, ad una squadra di vincere il campionato, oppure di perdere il campionato all’ultima partita, ma poi stravincere il campionato dell’anno successivo. 

	 

	Nei paragrafi seguenti analizzeremo come funziona il nostro organismo e come il suo funzionamento abbia ricadute specifiche sui nostri comportamenti e le nostre reazioni ai contesti. Preme qui ricordare che l’intero è comunque sempre più della somma delle singole parti e che non esiste (purtroppo o per fortuna) una relazione causa-effetto diretta.

	 

	3.1 Le emozioni da un punto di vista biochimico

	 

	La calda sensazione di benessere che ti avvolge quando fai qualcosa di gentile non è solo nella tua testa. È anche nelle sostanze chimiche del tuo cervello, del tuo corpo.  

	Le emozioni che proviamo nell’interagire con il nostro mondo, positive e negative, hanno una conseguenza a livello neurologico in termini di cascata di ormoni e neurotrasmettitori che, a loro volta, modificano l’attività neurologica del cervello e le sue funzioni. A sua volta la trasformazione ormonale determina cambiamenti nel modo di vedere e quindi anche muoversi nel mondo, in un circolo virtuoso o vizioso a seconda della positività o negatività della scarica ormonale e dei vissuti.

	Gli atti di gentilezza possono rilasciare ormoni che contribuiscono al nostro umore e al benessere generale. La pratica è talmente efficace da essere formalmente incorporata in alcuni tipi di psicoterapia. Ogni singolo atto di gentilezza fatto agli altri (tenere la porta aperta ad un estraneo, raccogliere qualcosa che è caduto a qualcuno per strada, portare una torta fatta in casa o le paste per colazione ai colleghi, fare una cortesia ad un amico...) ha una traduzione biochimica in termini di tre-quattro minuti di scarica di ossitocina.

	Nel nostro vivere quotidiano quindi i piccoli atti di gentilezza che vengono scambiati ricompensano il nostro corpo e la nostra mente: è come crescere in benessere personale ma anche nell’empowering e nel benessere della relazione, del gruppo o della società.

	 

	3.2. I sensi e la loro importanza nello sviluppo affettivo e nella competenza emotiva

	 

	Che l’essere umano sviluppi le proprie capacità cognitive maturando competenze attraverso l’uso dei sensi veniva postulato già da Maria Montessori quando, nel distinguere le quattro fasi di sviluppo del bambino, affermava che nella prima fase dell’infanzia, i bambini assorbono costantemente e inconsciamente attraverso i sensi tutte le informazioni che ricevono dall’ambiente, incluse ovviamente le informazioni affettive. 16“Affinché siano in grado di superare questa fase, è necessario che i bambini ricevano amore, protezione e sicurezza, nonché un certo livello di indipendenza che permetta loro di sperimentare ciò che il corpo chiede loro,.”17

	Dal punto di vista della ricerca psicologica, si deve a Stern un approfondimento della teoria dell’attaccamento di Bowlby secondo la quale l’interazione con i caregiver informa lo sviluppo del bambino. Il Sé emergente di Stern ha un percorso di sviluppo che può essere facilitato od ostacolato dalle esperienze relazionali dei primi due anni di vita. I contatti con il mondo esterno e con le persone che accudiscono il bambino e la bambina nella primissima fase della vita avvengono attraverso i sensi,  soprattutto attraverso il tatto.

	I bambini si avvicinano alle emozioni all’interno di un contesto relazionale; se alcune emozioni sono presenti sin dalla nascita, la loro espressione è regolata anche dall’interazione con gli altri e viene maturata di pari passo con lo sviluppo cognitivo. Il lessico utilizzato per descrivere le emozioni e il valore che queste assumono sono cultura-dipendenti. Fin dalla nascita le emozioni hanno modo di emergere e svilupparsi e possono essere l’indicatore della relazione instaurata con il caregiver.  Studi sugli orfanotrofi e sugli esiti della istituzionalizzazione di minori in tenera età hanno portato ad evidenziare come la mancata creazione di legami preferenziali (con un caregiver di riferimento, ad esempio) e l’impossibilità di vivere un contesto fatto di affetti e di routine prevedibili portino a difficoltà misurabili nello sviluppo sia biologico che psico-sociale. Più è durevole nel tempo la deprivazione affettiva più aumenta di intensità il mancato sviluppo di abilità e competenze in tal senso.18

	Le componenti fisiologiche delle emozioni sono collegate a risposte motorie, posturali ed espressive e svolgono un ruolo strettamente connesso all’interno della relazione sociale, sia in termini di sopravvivenza che in termini di negoziazione, nello sviluppo dell’individuo. Per questa ragione la stimolazione sensoriale e le emozioni sono strettamente connesse. Nel suo esperimento con la vasca di deprivazione sensoriale, John Lilly scoprì che l’eliminazione di alcuni stimoli sensoriali come l’assenza di caldo o freddo, di luce o suoni produceva una sensazione psicofisica di pace e di estraneità paragonabili a quelli raggiunti con la meditazione profonda. 

	La privazione degli stimoli sensoriali induce il cervello a modificare la sua attività bioelettrica. Le onde cerebrali iniziano a spostarsi verso la fase theta e delta, fasi associate ad uno stato alternativo della coscienza. Naturalmente i limiti temporali imposti dall’esperimento, hanno portato in evidenza gli aspetti positivi, mentre una esposizione coatta, protratta nel tempo è stata utilizzata in molti contesti di tortura per togliere al prigioniero l’equilibrio mentale e generare ansia, allucinazione, depressione e pensieri antisociali. 

	L’importanza dei sensi nella creazione di senso  di valore (personale e di contesto) è un assunto valido per tutti gli esseri viventi, ma come le reti neurali si formano e vengono utilizzate si differenzia, nella creazione del proprio universo da persona a persona.

	Ogni persona sfrutta in modo diverso, con percentuali diverse di utilizzo, i cinque sensi. Per alcuni il canale visivo è quello principale, per altri lo è quello auditivo, per altri ancora quello tattile, olfattivo e gustativo (sintetizzati nell’aggettivo  cinestesico). Attraverso i sensi ciascuno costruisce la propria mappa interiore del mondo e delle relazioni con il mondo. A seconda della cultura a cui si appartiene e del contesto in cui si è vissuti nella prima infanzia, le prerogative individuali sono enfatizzate o meno, ma permangono. 

	Il significato e l’esperienza vengono prodotti dalle continue relazioni fra corpo e mondo. Malgrado secoli di convinzioni diverse, possiamo oggi affermare che non esiste distinzione tra corpo e cervello, essendo il cervello parte costituente il corpo, non esiste un “primato” del sistema nervoso centrale sul resto dell’organismo, bensì un dialogo continuo e costante che influenza la costruzione dei significati e del senso dell’esperienza. Un andare e venire che informa (inteso nel senso di dare forma) la percezione che abbiamo di noi stessi e di quanto stiamo vivendo.  Il corpo e i sensi sono quindi fondamentali nella creazione del vissuto.

	In questo senso possono essere iscritte anche le osservazioni che portano ad affermare che gli abbracci hanno un’influenza diretta sul consolidamento della personalità, rafforzando l’autostima. Sentirsi amati conferisce maggiore sicurezza e forza interiore. Il contatto fisico aumenta anche la capacità empatica. Crescere in un ambiente in cui l’affetto è mostrato attraverso un contatto fisico avvolgente e rassicurante permette di maturare competenze sociali più appaganti.

	Ma come scritto in queste pagine, tutti i sensi sono coinvolti, non solo il tatto (di cui l’abbraccio costituisce una forte stimolazione), ma anche l’olfatto (il più potente evocatore di sensazioni e stati d’animo) e la vista. 

	Quest’ultima ha una fortissima valenza nella creazione di intimità tra le persone. Il guardarsi negli occhi può mettere altrettanto a disagio quanto un tocco indesiderato e viceversa: uno sguardo caldo può far sentire accolti tanto quanto un abbraccio.

	Per alcuni, il contatto oculare è persino più intenso di quello fisico. Studi sui bambini hanno portato a verificare come vi siano profonde differenze di genere nella dinamica degli sguardi. In uno studio condotto negli anni ‘80, con una scusa venivano lasciati soli in una stanza con alcuni giocattoli, bambini e bambine. L’osservazione del comportamento ha portato a notare che i maschi tendevano a porsi uno di fianco all’altro, utilizzando sguardi rapidi nei confronti del compagno di gioco, mentre le bambine tendevano a porsi una di fronte all’altra, avvicinando il corpo e fissandosi a lungo negli occhi.  La differenza di interazione crea modalità differenti di interpretare la relazione e di attribuire significato.

	Per una persona di genere femminile, esser guardata negli occhi ha una valenza diversa da quella che può avere per una persona di genere maschile.

	Nel suo articolo dal titolo “Contatto oculare, sguardo ed intersoggettività” Roberto Militerni 19  scrive: “L’importanza del «contatto oculare» nelle relazioni interpersonali trova ampio riscontro in letteratura. «L’incontro tra due paia di occhi rappresenta la modalità primaria fondamentale che favorisce l’incontro interpersonale». In una recente rassegna sul potere sociale del contatto oculare, Hietanen ripropone questa affermazione concludendo che questo «incontro tra due paia di occhi» apre una porta all’incontro delle menti delle persone coinvolte nel guardarsi. In questa prospettiva viene individuato un percorso sequenziale obbligato che vede il contatto oculare come condizione necessaria e indispensabile per la realizzazione delle relazioni interpersonali considerate un’esigenza primaria del gruppo sociale.” e prosegue affermando che contatto oculare,  sguardo, intersoggettività spesso sono trattati come sovrapponibili, mentre invece si ha una differenza significativa di gradiente tra contatto oculare, presente sin dalle prime ore di vita tra la madre e il neonato, e lo sguardo, che assume aspetti di comunicazione sociale. Prosegue infatti Militerni: “Si parla, infatti, di sguardo d’intesa, di sguardo di sfida, di sguardo truce, di sguardo dolce, di sguardo aggressivo.” L’intersoggettività, invece si avvale sia del contatto oculare (che come abbiamo detto prima, è diverso tra maschi e femmine) sia dello sguardo ma anche e soprattutto di tutti i codici della comunicazione non verbale, quali la mimica facciale, la postura, il tono e il ritmo della voce, la prossemica.

	Rispetto al legame tra sguardo ed emozioni, contatto oculare e stati d’animo conseguenti nell’articolo già citato l’autore prosegue: “Un aspetto connesso al contatto oculare, che ha ricevuto grande attenzione da parte dei ricercatori, riguarda la potente attivazione emotiva che viene a determinarsi in un soggetto quando si rende conto di avere lo sguardo dell’altro su di sé. Studi neurofisiologici supportati dal contributo delle neuroimmagini funzionali hanno permesso di individuare nell’amigdala la struttura centrale nel determinare il potere emotivo dello sguardo. L’attivazione dell’amigdala avviene sia quando lo sguardo veicola atteggiamenti minacciosi dell’altro, o almeno vissuti come tali, sia quando veicola atteggiamenti positivi, o vissuti come tali. In altri termini, l’amigdala media emozioni sia positive sia negative. 

	Questa lettura dello sguardo dell’altro mediata dall’amigdala determina di conseguenza risposte comportamentali congruenti con il vissuto emotivo. In caso di situazioni associate a emozioni positive il comportamento del soggetto è teso alla condivisione, alla cooperazione, rispondendo con il contatto oculare allo sguardo dell’altro. Viceversa, nelle situazioni percepite come minaccia, riprovazione o derisione la prima risposta, la più immediata, è l’evitamento dello sguardo e, più in generale, la messa in atto di condotte di evitamento della situazione vissuta con senso di disagio. Risulta tuttavia evidente che in tali situazioni la connotazione qualitativa dell’attivazione del sistema che coinvolge l’amigdala non è legata al solo contatto oculare di per sé, ma si estende all’analisi di tutta un’altra serie di segnalatori che si associano al contatto oculare e che rientrano nella mimica facciale (rima labiale, rughe della fronte, solchi naso-genieni ecc.). In aggiunta, il sistema di vigilanza relativo alla apertura/chiusura alle relazioni interpersonali è attento non solo «all’incontro con un paio di occhi» e ai relativi elementi mimici a esso associati (le espressioni facciali), ma analizza in simultanea una serie di elementi aggiuntivi che riguardano l’intonazione della voce, la prosodia, la postura, il grado di attivazione motoria e gli elementi contestuali che riguardano il chi, il dove, il quando”.

	Dopo questo breve escursus sull’importanza dei canali sensoriali nello sviluppo affettivo, possiamo affermare che la competenza emotiva (intesa come capacità di riconoscere e nominare, gestire e regolare le proprie emozioni) nasce dallo stimolo sensoriale positivo, vissuto nei primi anni di vita e coltivato in seguito e porta al riconoscimento delle emozioni individuali e del modo in cui si ripercuotono sugli altri.  Lo sviluppo di emozioni positive e la comprensione  del linguaggio delle emozioni si poggiano su apprendimenti basati sui sensi. L’intelligenza emotiva stessa viene sviluppata in contesti in cui viene data importanza alla comunicazione non verbale e alla possibilità di verbalizzazione del proprio sentire.

	In un periodo in cui per preservare la specie si è scelto di interdire una delle attitudini principali della specie stessa, ossia la socialità, le competenze emotive sono messe a dura prova e diventano il grimaldello per scardinare il senso di impotenza, di sopraffazione e di limitazione derivanti dalla impossibilità del contatto fisico. Nelle pagine dedicate alla gestione dello stress vedremo come sfruttare il modo di funzionare degli esseri umani per trasformare in opportunità una necessità. Ma prima, necessariamente, proseguiamo nel descrivere altri aspetti importanti del nostro essere umani, in un contesto in costante cambiamento.

	 

	3.3 Dall’isolamento alla solitudine

	 

	Una delle caratteristiche fondamentali che distingue le persone resilienti è il sentimento di connessione con gli altri, la capacità di trascendere da se stessi, l’attitudine all’andare fuori dal sé per aprirsi a ciò che la vita riserva e alla categoria dell’alterità. Una visione di interconnessione permette alle persone resilienti di sapere che si fa parte di un qualcosa di più vasto della propria limitata esistenza, che si appartiene al respiro dell’Universo, che il gesto di gentilezza o di connessione che abbiamo realizzato oggi riverbererà nel futuro nelle vite delle persone che da quel gesto sono state toccate come in una catena. È sapere che nulla del nostro impegno si disperde, che con il nostro comportamento siamo modelli per persone che ci sono accanto e di cui non sappiamo nulla e che anche inconsapevolmente possiamo essere presi ad esempio e quindi continuare a vivere nella mente di chi ci ha osservato. 

	Ma gli altri sono considerati anche come alterità, come categoria assoluta del sapere che gli altri sono risorse per noi, che fuori ci sono risorse a cui possiamo attingere se siamo interessati ad uscire da noi e dirigerci verso l’incognita del “fuori di me”.

	In questa situazione pandemica dove i nostri movimenti sono limitati da decreti, dalla paura o dal buon senso, rimaniamo con bisogni insoddisfatti e attraversiamo le nostre giornate all’interno delle nostre mura domestiche o mentali, privati dalla scarica ormonale positiva che ci dava il contatto con gli altri.

	Il passaggio determinante per governare al meglio la situazione imposta dai limiti di contatto è quello che si ha quando dall’isolamento si passa alla solitudine. La solitudine che si percepisce con un isolamento imposto (potremmo dire confinamento) è diversa dalla solitudine per scelta.

	Le sensazioni dell’isolamento sono spesso contraddistinte da terrore e vuoto interiore, mentre nella solitudine per scelta abbiamo pace e tranquillità. Molte grandi pagine di arte e filosofia furono scritte nella solitudine. Dall’isolamento forzato invece nascono disperazione rabbia.

	Essere radicati e presenti è una delle chiavi per stare bene con se stessi e non soffrire di isolamento. Questo non significa affatto che non si avranno conseguenze dalla distanza interpersonale e dai limiti alle relazioni sociali imposte da altri, permette però di vivere diversamente il momento contingente. La globalizzazione e la velocità dei rapporti sono stati in parte bloccati, congelati dalla pandemia.

	Se aggiungiamo a questo che il 47% del nostro tempo, anche in condizioni normali lo passiamo nel cosiddetto wandering ossia nel divagare della mente, senza essere focalizzati ed attenti al compito che svolgiamo e che, per la maggior parte di noi questi pensieri che “ci pensano” sono fonte di malessere, diventa evidente come sia importante occuparsi di sé, del proprio benessere psicofisico attraverso tecniche di sviluppo della capacità di stare nel presente, nel nostro agire, radicati nella relazione con l’altro, sia essa mediata dalla tecnologia o meno,  o nel nostro stare soli per riprendere in mano il proprio tempo.20

	Il Dr Bessel Van der Kolk è uno psichiatra esperto in psicotraumatologia. 

	Ha definito le settimane di quarantena una “condizione pre-traumatica”, una condizione cioè che potrebbe preparare il terreno allo sviluppo di una traumatizzazione psicologica, poiché coinvolge diversi aspetti centrali per la nostra vita: la sicurezza fisica e la malattia, le condizioni economiche e il costo psicologico del vivere rinchiusi in casa e separati dagli altri.

	A partire da ciò che abbiamo imparato dalla cultura del trauma negli ultimi decenni cerchiamo di capire ora come affrontare la situazione attuale, in un modo che sia il più possibile adattivo per la mente e ci possa permettere di non perdere quel benessere che la nostra vita ci garantiva.

	Cosa favorisce lo sviluppo di traumatizzazione? 

	Tra i fattori di rischio che possiamo rintracciare in questa condizione di pandemia possiamo elencare:

	- la perdita di prevedibilità del mondo conosciuto

	- l’immobilità 

	- perdita di connessione

	- un vissuto di ottundimento (Numbing out) e Distacco/Distanziamento (Spacing out)

	- la perdita del senso del tempo

	- la perdita del senso di sicurezza

	- la perdita di senso e scopo nella vita.

	La situazione di chiusura forzata delle interazioni per proteggere e proteggersi che stiamo vivendo da dieci mesi ormai è una condizione differente per ognuno, ovviamente definita dalla nostra situazione lavorativa, sociale, dalle pressioni o necessità impellenti. Ma comunque ognuno di noi riflettendo su quello che ha vissuto e sul suo significato avrà molto da imparare da questa esperienza. 

	Come abbiamo visto nel nostro vivere quotidiano vengono scambiati piccoli atti di gentilezza che ricompensano il nostro corpo e la nostra mente con sostanze chimiche che ci fanno sentire bene.

	Il valore dello scambio interpersonale, sociale o intimo, ha una corrispondenza immediata e automatica a livello di benessere psicologico e di scarica ormonale positiva: in tempi di isolamento questa “pratica della gentilezza” - molto sponsorizzata addirittura nei contesti di psicoterapia e trattamento - diventa qualcosa da reinventare per non perdere quel wellbeing che è così importante anche per la nostra mente.

	Serve lavorare nella nostra routine quotidiana per costruire dei percorsi di relazionalità e rilanciare la propria disponibilità agli altri, una trascendenza verso fini più ampi del proprio limitato ambito personale, anche se non possiamo relazionarci come prima in modo spensierato e vasto. 

	Ecco che tutta una vasta attività multimediale attraverso corsi online, incontri-aperti zoom, videochiamate, attività formativa, ci permette di ricostruire quella relazionalità che tanto è necessaria per il nostro benessere, ma anche per l’equilibrio chimico del nostro cervello. 

	 

	3.4 L’intelligenza emotiva 

	 

	Abbiamo parlato di come le emozioni siano coltivate e sviluppate nell’infanzia, di come i sensi siano parte attiva dello sviluppo delle emozioni stesse. E’ ora il momento di inserire un ulteriore importante concetto, quello della intelligenza emotiva.

	Nata come “derivazione” della teoria delle intelligenze multiple di Gardner che identificava tra le altre anche intelligenza interpersonale (la capacità di comprendere le intenzioni ed emozioni altrui) e quella intrapersonale, ossia la capacità di comprendere le proprie emozioni e motivazioni, l’intelligenza emotiva è - in estrema sintesi - la capacità di riconoscere, utilizzare e gestire in modo consapevole le emozioni, siano proprie o altrui. Fu definita in questi termini per la prima volta da Salovey e Mayer21 nel 1990. Nel loro articolo gli autori sostengono che le emozioni “attivano sostengono e dirigono le azioni”. Le emozioni sono qualcosa di diverso dallo stato d’animo, in quanto sono più brevi e generalmente più intense.  Ripresa da Goleman nel 1995, l’idea di intelligenza emotiva è una miscellanea di empatia, capacità di adattamento, gestione delle proprie emozioni, autocontrollo e motivazione. 

	Esatto contrario dell’intelligenza emotiva, l’alessitimia è l’incapacità di riconoscere ed esprimere il proprio stato emotivo, oltre che riconoscere le emozioni degli altri. la persona alessitimica non è in grado di tradurre in parole o nominare le emozioni, ragione per cui tende a viverle nel corpo, sul corpo, sotto forma di disturbi di tipo psicosomatico. 

	Intelligenza emotiva non significa necessariamente sperimentare sempre emozioni positive, non implica necessariamente il buon umore e la capacità di superare le avversità con il sorriso. Un studio del 2012 riporta chiaramente che, anzi, accade spesso che le persone che preferiscono sperimentare emozioni utili durante un’esperienza sgradevole debbono essere in grado capire le emozioni stesse  ed essere in grado di regolarle in maniera strategica. Gli autori hanno trovato associazioni significative tra l’intelligenza emotiva e la capacità di scegliere emozioni utili. Persone che preferiscono sentirsi arrabbiati in un litigio dimostrano una più alta intelligenza emotiva di coloro che invece preferiscono sentirsi comunque felici in tali situazioni.  22

	La  capacità di sperimentare le emozioni adeguate al contesto e di “restare nell’emozione” riconoscendola e nominandola permette di sentirsi adeguati e previene lo sviluppo di disturbi psicosomatici. 

	Gli studi recenti sull’influenza delle emozioni nelle scelte e nelle decisioni riportano alcuni spunti interessanti, di come l’intelligenza emotiva possa consentire di essere più resilienti nelle situazioni critiche: ad esempio, punteggi alti nella rabbia nelle dimensioni della sicurezza, del controllo e della responsabilità degli altri e bassi sulla piacevolezza. Queste caratteristiche suggeriscono che le persone “rabbiose” vedano gli eventi negativi come prevedibili, causati da e sotto il controllo di altri. Al contrario la paura implica basso senso di controllo e bassa sicurezza, fattori che rendono il futuro come incerto e imprevedibile. Queste differenze sono particolarmente significative e rilevanti nella percezione del rischio: le persone timorose tendono a ingigantire i pericoli quelle rabbiose a sminuirli 23.

	La capacità di prendere decisioni giuste senza essere troppo influenzati dalle risposte emotive viene spesso collegata al prendere tempo prima di scegliere. In teoria la semplice strategia di minimizzare l’ampiezza delle emozioni è di dare loro il tempo di passare, prima di decidere. Molti autori sostengono che le emozioni hanno durata breve e ampia è la letteratura che ha documentato il sorprendente potere di adattamento e razionalizzazione per riportare i nostri stati emotivi verso la linea di base anche dopo eventi traumatici. In determinate circostanze, la rabbia indotta può causare un cambio rapido delle decisioni, ma non si hanno tali effetti se l’induzione della rabbia e la scelta sono separate da un lasso di tempo di 10 minuti. Sebbene non possiamo dire che il tempo curi tutte le ferite, le ricerche in psicologia hanno mostrato che nei processi decisionali il tempo ha una influenza positiva. Quindi perchè utilizziamo così poco questa strategia semplice: attendere è di fatto fondamentalmente antitetico alla funzione della maggioranza degli stati emotivi, che motivano immediate risposte comportamentali su base adattiva. Siamo tutti capaci di dire che sia meglio aspettare un momento prima di reagire in determinate situazioni (come il trovare la persona amata tra le braccia di qualcun altro), ma sono ben pochi capaci di farlo. L’effetto immediato degli stati emotivi ci rende “senza controllo” ed incapaci di aspettare di tornare ad uno stato “neutrale”.

	Riconoscere le proprie emozioni, nominarle, legittimarle, consente di sviluppare quella competenza emotiva che può permetterci anche, nel fare scelte importanti, di prendere il tempo necessario per decidere “a bocce ferme”, darsi quindi il tempo prima di agire di osservare la validità adattiva dell’emozione.

	In un contesto come quello pandemico che stiamo vivendo le emozioni spesso sono taciute, si trasformano in stati d’animo durevoli. Le scelte importanti del nostro quotidiano sono prese da altri e sono in controtendenza rispetto al bisogno di autodeterminazione che tutti sentiamo. Sono anche in controtendenza rispetto al bisogno di socialità che la maggioranza delle persone vive come elemento fondante per riconoscersi come soggetto. Sviluppare competenze in questo senso diventa fondamentale.



	




	4  L ’essere umano animale sociale

	Già Aristotele definiva l’uomo come animale sociale, descrivendo il bisogno di confronto con l’altro. Gli studi dimostrano che l’interazione tra adulto e bambino consente lo sviluppo di strutture cognitive e che il contatto con i coetanei permette di raggiungere meglio gli stadi evolutivi. Il contatto con l’altro, con gli altri gratifica, supporta sostiene anche nell’esperienza della realtà, la privazione delle relazioni è la prima forma di punizione, persino nei contesti familiari del secolo scorso, il bambino o la bambina venivano allontanati (in un cantuccio, faccia al muro) dopo aver combinato qualche marachella.

	Nelle carceri di tutto il mondo l’isolamento è una delle forme di ulteriore pesantezza della pena. Senza gli altri (tranne in casi rari) soffriamo. 

	 

	4.1. Le relazioni sociali e la loro valenza

	 

	Il singolo forma una propria identità, attraverso le relazioni e le interazioni sociali. Possiamo creare una immagine di noi attraverso lo “specchio” che gli altri ci porgono con i loro agire ed esserci.

	La deprivazione affettiva e l’abbandono generano gravi traumi nei bambini e l’isolamento dal gruppo impedisce loro di svilupparsi adeguatamente. L’apprendimento vicario svolge una parte importante per lo sviluppo, l’isolamento lede nelle fasi di crescita dell’essere umano anche abilità di base come la memoria spaziale. I casi dei “bambini lupo” dimostrano in genere l’incapacità emotiva dei soggetti che non hanno avuto un’accogliente vita familiare e sociale sin dalla prima infanzia. La consapevolezza di appartenere ad una società influenza tutto il nostro essere, il feedback del gruppo nutre l’immagine che costruiamo di noi stessi. Gli studi iniziati negli anni ’70 del secolo scorso hanno portato a verificare che la povertà di relazione è un fattore di rischio importante per la salute24. Letteralmente lede anche la capacità di problem solving e di risk assessment: le persone deprivate socialmente di fronte ad un’ avversità non si riconoscono tante opzioni quante quelle che hanno una buona rete sociale e sono più resistenti alle considerazioni riguardo le opportunità che possono avere perseguendo una strada piuttosto che l’altra. Più sei isolato, meno vedi prospettive e soluzioni.

	Tra i fattori di prevenzione della salute per una vecchiaia attiva compare anche l’avere una buona rete di relazioni. Fare parte di gruppi e associazioni, avere un senso di appartenenza rappresenta una protezione sanitaria. Gli esiti di malattie sono migliori se la persona è integrata e ha relazioni amicali soddisfacenti. Il mondo scientifico ha studiato negli anni ‘60  l’“Effetto Roseto”, un fenomeno che permise di comprendere quanto il legame tra relazioni sociali significative e benessere psicofisico fosse reale e profondo. Roseto era una piccola comunità in Pennsylvania, negli Stati Uniti, sorta a partire da un gruppo di emigranti abruzzesi provenienti dal paese italiano Roseto degli Abruzzi. Gli studi che hanno portato alla scoperta dell’”Effetto Roseto” iniziarono a partire da una semplice conversazione tra un medico locale e un responsabile medico dell’Università di Oklahoma, i quali parlarono del fatto che i problemi cardiaci sembravano molto meno diffusi a Roseto rispetto a Bangor, un paese adiacente occupato da non italiani.  In effetti si vide che il paese abitato dagli italiani, nonostante la presenza di grandi fumatori e bevitori, era caratterizzato da una percentuale di decessi per attacco cardiaco molto più bassa rispetto ai paesi circostanti, pur condividendo con questi risorse quali acqua, cibo, medici, ospedali. Inizialmente si pensò alla presenza di geni negli italiani o di abitudini alimentari differenti che potessero proteggere dagli infarti; in realtà i Rosetani in Pennsylvania avevano praticamente abbandonato le abitudini mediterranee. Per quanto riguarda l’idea di un gene particolare, si vide che anche questa non potesse essere un’ipotesi fondata poiché gli abitanti italiani che si spostavano in altri paesi non conservavano la salute così come quelli che restavano ad abitare a Roseto. Dagli studi emerse dunque l’“Effetto Roseto”: ciò che immunizzava i rosetani dall’infarto, era la presenza di forti vincoli sociali tra loro; ogni evento era condiviso dall’intera popolazione, le frequentazioni e collaborazioni tra vicini di casa erano numerosissime così come le celebrazioni collettive di ogni tipo di ricorrenze. 

	Ciò che distingueva Roseto dagli altri paesi intorno era il senso di famiglia estesa, un vero e proprio esempio di solidarietà, collaborazione e partecipazione sociale. Far parte e sentirsi parte di un gruppo che offre accettazione e sostegno è una medicina contro lo stress e rende meno vulnerabili alle malattie.

	Purtroppo con il tempo i rosetani emigranti si sono americanizzati, nel senso che i forti vincoli sociali che davano forza all’”Effetto Roseto” si sono andati attenuando progressivamente, i giovani erano sempre più attratti dai modelli e dai valori della società americana, cominciarono a spostarsi per studiare o trovare un lavoro migliore e così in un paio di generazioni lo stile di vita rosetano si trasformò in uno stile più individualista, più uniforme al modello americano, appunto, facendo scomparire il ‘miracoloso’ “Effetto Roseto” e confermando così la relazione causale tra relazioni strette e affezione e benessere fisico.

	Come possiamo mantenere questo importante aspetto della nostra salute anche mentre siamo confinati nei dintorni della nostra casa, limitati negli spostamenti e negli incontri non solo dalle normative, ma anche dal timore di contagiare ed essere contagiati? 

	Una fetta importante di popolazione che vive da sola, dopo aver goduto del benessere di riappropriarsi di tempi per sé, ha vissuto con grande fatica questa dilatazione statica del presente.

	Ma le situazioni che stiamo vivendo sono le più diverse: ci sono coppie che hanno riscoperto i motivi per cui si erano reciprocamente sposati, motivi in alcuni casi sopiti dalla quotidianità, altre che hanno toccato con mano quanto effettivamente tentavano da un tempo più o meno lungo di nascondere a se stessi e agli altri e, cioè, quanto fossero diversi e distanti su troppi piani per continuare a condividere un futuro, ma sono comunque costretti a vivere un presente di staticità progettuale. Alcuni genitori hanno vissuto come un peso schiacciante la gestione totale dei figli senza più le comode deleghe sociali e altri hanno benedetto la cassa integrazione perché, nonostante la tavola fosse meno imbandita, li vedeva sempre presenti seduti a parlare con i figli. I figli, viceversa, sono stati felici di avere mamma e papà accanto a loro, nella misura in cui questi ultimi avessero davvero voglia di passare del tempo qualitativo con la loro prole e non con i loro device di intrattenimento, con l’ansia, con le polemiche social. In alcune case gli adolescenti si sono trovati costretti a vivere continuamente insieme ai genitori ed, entrambe le categorie, si sono reciprocamente presentate come se si trattassero di estranei che incidentalmente vivessero sotto lo stesso tetto. In molti casi si sono scoperti e trovati simpatici e sono nate nuove “amicizie” da questa convivenza forzata. Viceversa, “Come puoi mancarmi se non vai mai via” è diventato il motto delle richieste di psicoterapia individuale e di coppia, a testimoniare quanto questo assetto fosse destabilizzante per tutti. Le separazioni sono aumentate quest’anno del 60% diceva uno studio degli avvocati matrimonialisti e, tra questi, la motivazione principe era l’infedeltà coniugale, spesso attraverso i rapporti virtuali in rete. Non necessariamente quindi le persone che vivono con qualcuno si trovano in una condizione più favorevole, quindi possiamo affermare che tutti, sia chi è isolato sia chi si ritrova isolato insieme a qualcuno, possono beneficiare di alcuni “trucchetti” che possono permettere di sentirsi più vicini con chi non è fisicamente raggiungibile. Ma anche le famiglie dove va tutto bene e ci si ama e rispetta vivono con dolore il distacco dai membri della famiglia allargata: cuginetti che non si frequentano, fratelli che perdono la quotidianità, nonni che perdono la crescita dei loro nipotini, nipotini che non godono della presenza preziosissima dei nonni. 

	4.2. Le carenze affettive, l’assenza di relazioni positive  e lo sviluppo della personalità

	 

	Come abbiamo visto nei paragrafi dedicati alle emozioni e ai sensi,e come ben documentato dai numerosi studi sul tema,  la carenza affettiva nei primi anni di sviluppo dell’individuo  genera difficoltà su diversi piani, da quelli strettamente cognitivi a quelli relazionali e sociali. Nei primi anni di vita si gettano le basi neurobiologiche per le competenze cognitive e relazionali, il ruolo della famiglia è certamente centrale, ma molto rilevante è anche quello delle altre agenzie educative, i servizi rivolti all’infanzia, nidi, scuole dell’infanzia, ludoteche etc.

	Un focus particolare si è acceso in questi ultimi 13 mesi sul tema dell’infanzia e di come le generazioni “della pandemia” svilupperanno le proprie competenze sociali, la propria capacità di empatia, in breve: che futuro aspetta le società che vedranno i bimbi di oggi come giovani adulti?

	Di qui a 30 anni che impatto avrà avuto il togliere gli aspetti della socializzazione e delle esperienze nel piccolo e nel grande gruppo, di bambini e bambine che nel 2020 avevano dagli 0 ai 10 anni?

	Difficile fare pronostici ora, certamente lo sviluppo delle competenze relazionali e delle abilità  sociali è legato all’esperienza diretta; l’apprendimento “sul campo”, il confronto con i pari, le frustrazioni e gli ostacoli, ma anche le gratificazioni e il riconoscimento  che il gruppo propone non sono surrogabili attraverso forme di relazione mediata da tecnologie.

	Quello con cui i genitori (o meglio ancora, i caregiver) si sono trovati a fare i conti è qualcosa che travalica il concetto di educazione sino ad oggi inteso. Il carico sulle loro spalle è diventato alle volte insostenibile. All’improvviso sono venuti meno tutti gli strumenti messi a disposizione dalla comunità: la scuola, le palestre, le classi di danza, di educazione musicale, tutti i luoghi in cui e le persone a cui  i caregiver delegano in modo più o meno consapevole parte del proprio ruolo nello sviluppo e nella crescita dei cuccioli umani. Il confronto con i soli genitori (e sorelle/fratelli se c’erano e ci sono) ha portato spesso le bambine e i bambini a contatto con l’incapacità degli adulti di leggere in modo emotivamente valido il nuovo modo di stare, soli, nelle proprie case.

	Nel maggio del 2020, si leggeva nel sito della Agenzia sanitaria regionale Toscana: “una survey effettuata in Cina - la prima nazione colpita da Covid-19 - su circa 1.800 studenti (bambini e adolescenti) ha evidenziato come durante il periodo di lock down tra il 19 e il 22% presentassero uno stato di ansia o depressione, definito sulla base di questionari validati e utilizzati internazionalmente (Xie). In letteratura, nelle ultime settimane sono comparsi diversi editoriali che sottolineano punti importanti: come molti disturbi mentali inizino nell’infanzia e come sia quindi essenziale il loro precoce riconoscimento e cura; come i pediatri e il personale sanitario debbano occuparsi anche di indagare la salute mentale dei bambini e quella delle famiglie e offrire un supporto e una terapia; come, soprattutto, ci siano molti bambini già affetti da disturbi quali autismo e deficit di attenzione e attività che rischiano di peggiorare 25. Per queste malattie sono già presenti linee guida e raccomandazioni sul come affrontare il problema della pandemia.”

	Nel loro articolo “Impatto del Covid-19 e del Lockdown sulla salute mentale dei bambini e degli adolescenti: una rivista narrativa con raccomandazioni”26 Shweta Singh, Deblina Roy et al. scrivono che la pandemia e il lockdown hanno diffuso un senso di paura ed ansietà nel mondo. il fenomeno ha portato ad implicazioni a breve e lungo termine sia nell’ambito psicosociale che in quello della salute mentale, per i bambini e gli adolescenti. La qualità e l’ampiezza dell’impatto sui minori è determinato da molti fattori di vulnerabilità quali l’età di sviluppo, l’educazione ricevuta, condizioni di salute mentale preesistenti, condizioni economiche privilegiate o meno, l’essere in quarantena a causa dell’infezione o per la paura dell’infezione. Le conclusioni della loro rassegna sono tali da far comprendere che non si potrà sottovalutare il tema nei prossimi anni: c’è un bisogno urgente di sviluppare studi longitudinali e implementare piani di azione basati sull’evidenza per supportare i bisogni psicosociali e di salute mentale dei bimbi e degli adolescenti vulnerabili sia durante la pandemia che dopo di essa. E’ necessario facilitare l’accesso dei bambini e degli adolescenti ai servizi di supporto della salute mentale, favorendo strumenti per sviluppare meccanismi sani di coping durante la crisi in corso. Occorre pensare a politiche innovative con reti dirette e digitali tra psichiatri, psicologi, pediatri e volontari dei servizi, favorendo anche strumenti utili alle famiglie ed alle agenzie educative con un’attenzione anche a togliere finalmente lo stigma che coinvolge negativamente chi fruisce di servizi per la salute mentale.

	Che debba essere posta una particolare attenzione all’impatto sull’adolescenza delle misure di prevenzione della diffusione della pandemia  è ben testimoniato dalle flash fray27 (ovvero dalle risse convocate tramite social network) che stanno avvenendo in questi ultimi mesi in Italia.  Il fenomeno (già presente in altri Paesi prima della emergenza COVID) vede l’estemporaneo riunirsi in zone cittadine di gruppi opposti di giovani e giovanissimi, dei quali alcuni direttamente coinvolti nel contrasto fisico, alcuni invece coinvolti per riportare sui social, in diretta il combattimento, sino all’arrivo delle forze dell’ordine che genera la fuga disordinata dei presenti. 

	Nelle parole della giudice minorile Melita Cavallo28, la lettura dei fatti è legata sia al degrado familiare che all’isolamento determinato dalla pandemia, in cui l’uso dei social media e degli strumenti disponibili consente non solo la chiamata “alle armi” dei propri compagni, ma anche la propagazione del fenomeno per emulazione. La lettura della docente Bonifacci29, della facoltà di psicologia di Bologna, punta invece a stigmatizzare come l’assenza dello spazio fisico dell’aggregazione scolastica, in cui i docenti svolgono il ruolo di adulti competenti, mentori anche del comportamento e antenne del disagio, porti ad esplosioni di questo tipo.

	Il fenomeno di per sé rappresenta solo la punta dell’iceberg di quella assenza di luoghi in cui la fisicità e l’esplosività delle relazioni potrebbero incarnarsi a causa della imposta chiusura delle città. I fattori scatenanti sono molti e multidimensionali: dall’elemento della rottura con l’autorità, tipico dell’adolescenza, all’enfatizzazione data dalla possibilità di essere “qualcuno” per  qualche momento in un’apparizione social, alla povertà dei contesti sotto il profilo culturale, alla scarsità di mezzi di analisi e di confronto, in cui - certo - anche il ruolo pedagogico della scuola e dei suoi elementi ha la sua parte nel contenere e nell’incanalare verso sfoghi positivi l’inquietudine del riconoscere se stessi attraverso lo sguardo dell’altro. Manca del tutto, in queste risse estemporanee l’aspetto ideologico (come ben sottolinea Bonifacci nel suo intervento) perché non c’è nemmeno più bisogno di una motivazione, oltre quella di appagare la propria necessità di essere nel conflitto, nel momento di “gloria”, nella scarica adrenalinica dell’esserci anche nel corpo, per molti mesi relegato dietro computer, tastiere e schermi, limitato nel suo agire da regole imposte da autorità paternalistiche. E’ l’adolescenza il momento dell’uccisione del padre, uccisione che può accadere solo violandone le regole in maniera eclatante, mostrando al padre che si è superiori, che si può prescindere dalla sua autorità. 

	Di tutto questo occorre tenere conto quando si affrontano temi di prevenzione sanitaria, perché il rischio è quello di pagare in termini di qualità della vita, sotto il profilo della democrazia, della crescita culturale, delle ideologie e delle politiche future l’assenza di attenzione ai bisogni di socialità dell’individuo. Sul piatto della bilancia, come ben stigmatizza lo studio già citato di Singh e Roy, devono essere posti anche interventi volti a favorire l’accesso a servizi per minori che abbiano a cuore la salute psichica delle nuove generazioni. Non a caso il presidente del CNOP (consiglio nazionale dell’ordine degli psicologi) nella sua intervista a l’Espresso del 9 gennaio  2021 afferma che i dati raccolti anche per il Ministero della pubblica istruzione mostrano come, fra i ragazzi costretti a casa dalle misure contro la pandemia, ci sia un diffuso senso di nervosismo, irritabilità e depressione: “La pandemia  ha scatenato disagi che velocemente si trasformano in disturbi. La didattica a distanza acuisce i pericoli”. Dello stesso avviso anche Basu, istruttrice della divisione di psichiatria infantile e dell’adolescenza al Massachussetts General Hospital che rimarca, tra l’altro, come le preoccupazioni per la sicurezza (indotte anche dall’incertezza sulla sicurezza dei luoghi rispetto al contagio) sollecitino il sistema limbico, fatto che a sua volta incide notevolmente sugli apprendimenti. 

	Sviluppare una personalità equilibrata, capace di affrontare le difficoltà e gli eventi dell’esistenza è più facile e possibile se le premesse di contesto, se l’ambiente sono favorenti.

	In qualunque fase della nostra vita possiamo intervenire consapevolmente per cambiare, anche se il cambiamento necessita di tempo e di disciplina, di routine perseguite con determinazione, ma certamente avere buone basi, un substrato favorente, dà maggiori garanzie di successo; anche a questo occorre pensare quando si progettano interventi per lo sviluppo sociale di un Paese.

	 

	4.3. I momenti di stress e l’importanza della relazione 

	 

	Che la situazione generata dalla pandemia e dalle scelte fatte dai governi dei vari Paesi per affrontare i rischi presenti e potenziali, abbiano generato e generino tensione e stress è lapalissiano, la relazione, non necessariamente quella di aiuto, è uno dei fattori determinanti per il successo nel contrastare gli effetti negativi dell’incertezza e della difficoltà.  Il contesto pandemico però incide in modo importante anche sui luoghi e sui tempi delle relazioni. Incide sulla prossemica (che tanta parte svolge nella definizione della relazione che intercorre tra due persone) e sul messaggio espressivo che viene nascosto dall’uso - in presenza - dei dispositivi di sicurezza.30 Da qui la sensazione ulteriore di smarrimento e di disagio, di impotenza e di rabbia che molte persone sperimentano in questi mesi e hanno sperimentato nel corso della pandemia.

	Nei momenti di distress31, nelle situazioni di crisi, in cui tutto si fa buio e sembra non esserci via di uscita sono le relazioni positive a sostenerci e supportarci. Tutti i protocolli di supporto alla crisi prevedono la relazione e la presenza di qualcuno che consideriamo positivamente. La relazione influenza la capacità di reagire allo stress e alla crisi. Permette di sentire che ce la si può fare e -se siamo il leader del nostro gruppo, della nostra famiglia- rende degno di senso il nostro agire in quanto leader.

	Su questo si basa il protocollo del CISM, la presenza, anche silenziosa, l’esserci dell’altro aiutano.

	Lo sguardo, la vicinanza più di tante parole supportano e sostengono nel momento della crisi e del bisogno psicologico e fisico.

	Il cervello in crisi è un cervello dominato dal sistema nervoso simpatico, quello della mobilitazione delle proprie risorse per affrontare il pericolo esterno, quello in cui si trova la gazzella quando si accorge della presenza del leone e che le permette di scappare più veloce di quanto abbia mai corso senza sentire né il dolore né la fatica e conquistarsi un’altra giornata di vita. 

	Un vecchio adagio dice “L’alta marea solleva tutte le barche”.

	Quando le cose vanno bene, all’interno di ogni gruppo – che sia una famiglia o sia una organizzazione – si respira un clima di tranquillità e progettualità, all’interno del quale è facile dedicarsi agli obiettivi che si sono condivisi e relazionarsi con chi ci sta accanto.

	Nel momento in cui avviene un imprevisto il registro stilistico cambia: cambia il clima di un gruppo, perché cambiano le interazioni tra gli individui; cambiano le interazioni, perché cambia il modo di ragionare degli individui; cambia il modo di ragionare perché cambia il substrato neurobiologico degli individui.

	L’evento critico modifica il nostro cervello, perché siamo filogeneticamente programmati così.

	Cambia il nostro cervello, perché l’evento critico mette in discussione il bene supremo, di fronte al quale nulla fa figura, ma viene confinato nello sfondo del nostro palcoscenico.

	Il nostro bene supremo è la sopravvivenza della specie e,quindi, necessariamente la nostra.

	In tempi di pace, il nostro settaggio biologico è normalmente tarato sull’analisi costante degli input che arrivano dall’ambiente in cui ci muoviamo, ma anche dal nostro organismo, per decodificare ciò che sta avvenendo attorno a noi e ciò che potrebbe accadere.

	All’interno e intorno a questa attività costante, noi viviamo.

	Andiamo a scuola, impariamo a guidare, progettiamo le vacanze, ci innamoriamo, litighiamo, prepariamo un dolce per gli ospiti che verranno a cena.

	Quando un evento critico irrompe nella quotidianità e interrompe il nostro schema prefigurato di come sarebbe andata la giornata o la vita, il meccanismo salta e su di un modo di funzionamento si sovrappone un altro, totalmente diverso, guidato da ormoni differenti che inviano segnali trasformativi agli stessi organi del nostro corpo, che smettono di funzionare come stavano facendo “in tempo di pace” e cominciano a muoversi con un altro comando e a costituire tutti insieme il nuovo assetto: l’assetto da guerra, quello da crisi, quello per la sopravvivenza.

	Nella crisi le persone prima di poter funzionare, devono trovare soddisfazione al loro bisogno primario, quello che emerge sopra tutti gli altri: quello di sopravvivere.

	E solo dopo aver soddisfatto il bisogno di sicurezza, allora il cervello libera una parte del suo funzionamento per “accorgersi” di altre necessità: che nella macchina c’erano altre persone e che bisognerebbe aiutarle ad uscirne, per esempio, o che sono le quattro e c’è un figlio che tra poco uscirà da scuola. O che sono le quattro.

	È talmente basico, biologico, il bisogno di sicurezza che, nella crisi, le persone cercano colui a cui rivolgersi per affidarsi.

	Si dice, infatti, che la leadership nasce nella crisi.

	E si dice anche un’altra cosa: che la crisi è come la bellezza, è negli occhi di guarda.

	Anche la leadership è negli occhi di chi guarda: è negli occhi di chi segue.

	Nel momento di crisi le persone rivolgono lo sguardo verso chi ispira loro fiducia, perché la fiducia accresce il senso di sicurezza. Nel momento in cui questo bisogno è a repentaglio, scandagliamo il panorama per trovare il modo per soddisfarlo, affidandoci a colui che in quel momento nutre il nostro bisogno di fiducia.

	Quindi se disegnassimo una piramide potremmo mettere alla base la sopravvivenza, subito sopra la sicurezza, ancora più in alto la fiducia e, a culminare la cima della piramide,un leader che incuta rispetto, che trasmetta integrità, passione, determinazione, coraggio.

	Sono queste le caratteristiche che infondono fiducia nelle persone e le portano a seguire il loro leader anche comportandosi in modi che non avrebbero mai creduto possibile.

	Il vero leader è colui che infiamma gli animi dei suoi seguaci. E che si fa seguire anche in direzioni che non avrebbero mai intrapreso se fossero stati soli.

	Ecco perchè avere la sensazione di poter riporre la propria fiducia nella leadership di governo, per esempio, è tanto importante, così come è importante per i bambini in questo momento ancora di più sentire di poter riporre la fiducia nei propri adulti significativi.



	




	5- alcuni strumenti per gestire il nuovo contesto

	Trovare nuove strategie per fronteggiare la situazione e migliorare le mie risposte al contesto che cambia. Possiamo aprire con questa affermazione il paragrafo su uno dei concetti più in voga negli ultimi anni. In questa sezione presenteremo alcune caratteristiche della resilienza, per poi proporre qualche attività che può aiutare ad accrescerle e svilupparle anche in regime di Covid. 

	 

	5.1. Cos’è la resilienza 

	 

	La resilienza è una caratteristica di personalità molto studiata nelle ultime due decadi perché si è visto che c’è un legame importante tra come la persona pensa e vive e i risultati che ottiene nella vita in termini di benessere, traguardi e soddisfazioni. La resilienza è quindi la capacità di sopportare una pressione esterna e non uscirne distrutti, né tragicamente modificati. La capacità di attraversare un mare in tempesta senza perdere di vista la propria destinazione e, contemporaneamente, salvaguardando il proprio benessere.

	La John Hopkins University propone una doppia visione della resilienza aggiungendo un aspetto proattivo alla visione condivisa reattiva: considera infatti la resilienza come una sorta di immunità psicologica protettiva, in grado di far condurre alle persone e ai gruppi un’esistenza ricca, piena di soddisfazioni e di realizzazioni oltre che di serenità. La seconda definizione è quella che noi conosciamo ovvero la capacità di saper attraversare situazioni impreviste dolorose e difficili senza soccombere e modificare la propria natura ottimista, costruttiva e fiduciosa.32  In questa visione la seconda definizione è conseguente alla prima: la capacità di affrontare situazioni di stress senza soccombere si basa sulle caratteristiche di personalità preesistenti che permettono alla persona di vivere con ottimismo creativo, gratitudine, entusiasmo e autostima la quotidianità. Alla base di tutto questo c’è un saldo senso di autoefficacia.

	La visione della resilienza quindi è passata dall’essere una caratteristica ambita in situazioni di difficoltà ed incertezza, ad essere una qualità, o un insieme di qualità, con cui si vive in tempo di pace ma non solo: un insieme di qualità da promuovere nei nostri figli, nei nostri studenti, nei nostri dipendenti.33

	Ricapitolando quello che la scienza ha descritto e chiarito negli ultimi quindici anni:

	A) la resilienza non è solo legata alla reazione ad un momento di crisi, ma esiste anche quando una persona vive un momento di tranquillità e attraversa il suo normale vivere quotidiano

	B) le caratteristiche che la compongono fanno sì che la persona raggiunga risultati migliori da ogni punto di vista: psicologico (più serenità, più entusiasmo, meno ansie e sentimenti depressivi), di carriera (più colloqui di lavoro vinti e risultati lavorativi), sociali (più relazioni gratificanti, matrimoni felici, rete sociale ampia).

	Ma il grande cambio di prospettiva come abbiamo detto fin dall’inizio, è che:

	C) queste caratteristiche pur avendo una base innata possono essere insegnate e sviluppate all’interno della personalità di chiunque.34

	Esiste un legame tra ciò che una persona si aspetta e fa e l’andamento della sua vita.

	Chi ha successo non è più l’uomo caro agli dei di una lunga tradizione culturale che ha le sue radici nei poemi omerici, ma è una persona che possiede una serie di caratteristiche che lo rendono vincente: ha un atteggiamento ottimista nei confronti della realtà, sa nutrire il prezioso sentimento della speranza, analizza creativamente e con curiosità la realtà che gli si para davanti per trovare una nuova, coraggiosa mossa da fare, si pone degli obiettivi ambiziosi, ma concreti e compie sforzi reali per avvicinarsi ad essi, fa una analisi delle risorse di cui ha bisogno e si muove nell’ambiente per chiedere e ottenere quelle che non possiede.35

	Tutti questi elementi possono essere appresi.

	Quello che conta è la nostra volontà di impegnarci a diventare sempre più proattivi, a tendere verso la direzione che abbiamo scelto, per avvicinarci a quell’immagine di noi che abbiamo visualizzato: come vorremmo essere, come vorremmo stare. 

	 

	5.2. La resilienza e il benessere

	Secondo Martin Seligman, fondatore del filone della Psicologia Positiva, la salute mentale è caratterizzata dalla presenza: la presenza di emozioni positive, la presenza di impegno, la presenza di significato, la presenza di buone relazioni, la presenza di risultati.

	Essere in un buon stato di salute mentale significa svilupparsi da un punto di vista personale. 

	Cosa possiamo fare per accrescere il nostro benessere e quindi le caratteristiche che compongono il costrutto di resilienza? Sonya Lyubomirsky ha illustrato nel suo libro “The How of Happiness” le ricerche su gemelli omozigoti esposti a uguali o differenti ambienti di vita, o su fratelli esposti al medesimo ambiente, ma con corredo genetico differente e numerosi studi longitudinali che hanno portato a comprendere come esista una base genetica, ma che non sia così incisiva come si pensa e, viceversa, che è vero che le esperienze pesino sul nostro benessere, ma non quanto noi crediamo; alla base di molta inquietudine e di disturbi ansiosi, ma anche di azioni o inazioni ed omissioni, c’è un errore valutativo sull’impatto di un fallimento o di una conseguenza che limita il nostro cervello e le nostre decisioni36.  

	Rispetto alle componenti della felicità si è appreso che c’è una base costituzionale, ereditaria e genetica e, per questo immodificabile, come un livello permanente di felicità. Come i geni sono responsabili per alcune caratteristiche fisiche e caratteriali, così anche la capacità di essere felici ha una base organica. Gli studiosi sono concordi nell’affermare che la genetica ha un peso per il 50% del nostro livello complessivo di felicità37.

	Su questa base biologica insistono le circostanze della nostra vita: nonostante quello che si potrebbe pensare, per cui chi ha una vita ricca, agiata e piena di gratificazioni sia più felice degli altri, le circostanze esterne incidono soltanto intorno al 10% del nostro livello complessivo di felicità38.

	Ci sono delle circostanze esterne casuali che hanno una rilevanza significativa e che sono vere anche in questo momento di lockdown, come il vivere in un paese democratico e ricco piuttosto che in uno del terzo mondo dove non vi è accesso ai beni e servizi primari, ma le altre esperienze positive della nostra vita, come avere un matrimonio sereno o una ricca rete di rapporti sociali oppure l’essere religiosi hanno sorprendentemente un’influenza moderata39. Altre esperienze che le persone annoverano come significative, come la promozione al lavoro, un successo scolastico o personale o una buona carriera non solo hanno un effetto modesto, ma anche circoscritto nel tempo. Di contro, vivere emozioni ed eventi negativi significativi ha una influenza solo moderata, nonostante il comune sentire sia spesso che la nostra vita sia stata segnata definitivamente da un tale evento critico.  

	Quest’ultimo aspetto permette di riflettere molto sul potere della nostra mente e sulla sua capacità adattiva, aspetto che affronteremo più avanti.

	L’ultimo 40% racchiude tutti i fattori che cadono sotto il nostro controllo, quelli che possiamo modificare, su cui possiamo e dovremmo lavorare e su cui si basa tanta letteratura così come anche questo libro ed il suo messaggio.

	I più importanti fattori che permettono un aumento del benessere per Seligman sono:

	· la nostra valutazione del passato, che è influenzata dalla nostra capacità di provare gratitudine e di perdonare40;

	·   il nostro ottimismo davanti al futuro, che dipende dallo stile di attribuzione personale41;

	·  la nostra felicità nel presente, che dipende sì dai piaceri, ma soprattutto dalle gratificazioni: attività e passioni che ci impegnano a fondo, che ci prendono totalmente e ci fanno entrare in contatto con le nostre potenzialità e virtù42.

	La psicologia positiva sostiene che, per aumentare stabilmente il nostro livello di felicità (in quel 40% su cui possiamo influire), dobbiamo:

	   ·         fare la pace col nostro passato, se ci provoca ancora dolore o insoddisfazione;

	   ·         diventare più ottimisti modificando il nostro stile di attribuzione;

	   ·         godere dei piaceri della vita evitando l’assuefazione;

	   ·        seguire un ideale (una religione, una visione del mondo, l’impegno per un progetto, la patria..) e, in questo modo, attribuire un senso nella nostra vita;

	   ·       svolgere attività e dedicarsi a relazioni e contesti per noi gratificanti, vale a dire dove possiamo mettere a frutto le potenzialità che abbiamo maggiormente sviluppato (il lavoro, i rapporti affettivi e i rapporti con i figli);

	   ·      utilizzare le nostre potenzialità al servizio di qualcosa che crediamo essere più grande di noi quali ad esempio un’associazione, la famiglia, una religione, un partito politico, i boy scout, etc.;

	   ·         godere di relazioni positive con altre persone43 .

	Tutti questi aspetti possono essere in parte compromessi durante questo isolamento imposto dalle regole di distanziamento sociale, per questo dobbiamo fare un lavoro di impegno personale per preservare il senso ultimo.  Difficile dedicarsi spesso alle attività che più si amano e da cui traiamo  gratificazioni e benessere, come anche donare il proprio tempo ad una passione o ad un progetto in cui si crede. Ma sicuramente c’è qualche aspetto che possiamo privilegiare anche in questo periodo dove tutto è ridotto ad una modalità “a distanza”, che mantiene vivo impegno, entusiasmo, compassione e un chiaro senso del sé.

	5.3. Caratteristiche della resilienza

	 

	Per sopravvivere ai momenti avversi della vita come quello che stiamo vivendo bisogna imparare ad adattarsi agli stravolgimenti, imparare dalle esperienze fallimentari e non solo costruire un nuovo spazio nella nuova scena in cui ci si trova a recitare, ma anche se necessario definire un nuovo obiettivo e visualizzare un percorso per ottenerlo, oppure mantenere l’obiettivo precedente, se reputato ancora valido, ed analizzare la nuova situazione per verificare una nuova strada per raggiungerlo.

	Per realizzare tutto questo si ha bisogno di risorse.

	Queste risorse possono essere interne e possono essere esterne.

	Per ottenere entrambe le tipologie di risorse è necessario un movimento specifico: per utilizzare le nostre risorse interne, noi dobbiamo guardarci dentro per analizzarle e coglierle, dobbiamo essere tenaci, perseveranti e dobbiamo acquisire una disciplina per convogliarle e mantenerle vive. Ma prima di tutto questo c’è un aspetto più importante: dobbiamo avere una chiara fiducia in noi stessi e un’immagine di noi salda come persona capace e vincente.

	La seconda tipologia di risorse, quelle esterne, richiede invece una immagine di se stessi come amabili e degni e, degli altri, come positivi, alleati, disponibili. Noi non andremo mai a cercare aiuto in giro, se pensiamo di non esserne degni. O se crediamo che gli altri non solo non ci aiuteranno, ma che si approfitteranno della nostra debolezza o ci derideranno o schiacceranno. Se non siamo abbastanza sicuri di noi stessi, non ci mostriamo bisognosi.

	Ancora una volta allora, dall’interpretazione che abbiamo di noi e del mondo in cui viviamo, scaturisce l’atteggiamento che abbiamo nel nostro aggirarsi nel mondo e le azioni che scegliamo di fare o non fare.

	Un ostacolo al chiedere aiuto è una personalità dipendente, che fa dipendere la propria autostima dal giudizio altrui e che per questo si impedisce di rivolgersi agli altri. Chiedere innescherebbe dentro di sé dinamiche di giudizi negativi sul proprio riguardo, di squalifica e di autosvalutazione. Dipende anche da come concepiamo il problema che stiamo vivendo: è qualcosa che deve essere superato e risolto per vivere meglio, o è un modo per definire la nostra supremazia sugli altri, per decretare il nostro potere, la nostra competenza, la nostra importanza?

	Dipende, ancora, se convincere gli altri che siamo forti, superiori, competenti, importanti, diviene più importante che risolvere il problema che ci affligge.

	Il nostro abituale modo di vedere la vita ed i fatti che ci capitano influenza profondamente le nostre emozioni, sferzandole verso il positivo o il negativo. Di fronte a qualsiasi prova, non è la prova in sé, ma come noi ci poniamo davanti ad essa, il nostro self talk, di cui abbiamo già parlato, che determinano una direzione oppure l’altra sia a livello di emozioni che di decisioni e agiti. Nel caso io facessi un errore, posso scegliere se pensare “è colpa mia, sono una persona sbagliata, sono un buono a nulla, lo diceva mia madre che non avrei dovuto puntare all’università/a questo lavoro/a questa relazione”, oppure “Stavolta ho sbagliato di grosso. Ma mi chiedo dove ho sbagliato? Come posso non sbagliare di nuovo? Voglio migliorare e non fare più lo stesso errore”. Questi due stili di pensiero conducono in luoghi molto diversi.

	Negli anni 60 una nuova forma di trattamento si basava sull’analisi dei costrutti cognitivi disfunzionali, cercando di comprendere come fosse possibile che la mente del paziente potesse tenerlo così in scacco. Il dottor Beck studiò quella che lui chiamava la Triade cognitiva, ovvero la visione di sé, degli altri e del mondo, del futuro e delle prospettive e presentò il concetto di schemi mentali: strutture di assegnazione di significato alle circostanze che diventano stabili, rigide e non confutabili e, nei momenti di stress, prendono il controllo sul pensiero razionale, guidando la cognizione della persona e provocano ansia, depressione, scarsa autostima e molti altri disturbi stress-correlati.

	Noi impariamo dall'ambiente le nostre strutture cognitive disfunzionali, ma possiamo lavorare per riconoscerle, individuarle ogni volta che emergono nel corso della nostra giornata e sostituirle con pensieri più appropriati, realistici e costruttivi: questo processo è noto come ristrutturazione cognitiva. Albert Ellis sviluppò il modello ABC della ristrutturazione cognitiva, che possiamo utilizzare anche all’interno delle nostre giornate individuando il pensiero che disturba il nostro benessere. A sta per avversità, B sta per pensiero (belief) o self talk, C sta per conseguenze.

	Ci sono dei momenti dove, comunque, ristrutturare il proprio pensiero non è sufficiente per calmare un cuore in tempesta: esistono tecniche che vengono a nostro vantaggio per aiutare a ridurre uno stato di malessere emotivo e ne parleremo dopo. La tecnica di Mindfulness è una di queste e permette di prendere contatto con la nostra “mente saggia” e allontanarci dalla “Mente ordinaria” che è fonte di continue preoccupazioni, elucubrazioni, ruminazioni che non ci portano ad agire sulla realtà, perché il nostro oggetto di preoccupazione è fuori dal nostro controllo. La mente saggia invece è gentile, ottimista, paziente, solare, calma: i tratti che noi associamo alla resilienza. Quando diciamo che “stiamo andando via di testa”, vogliamo dire che trasciniamo la mente saggia fuori dalla sua naturale natura ottimistica e viene bloccata in una battaglia quotidiana all’interno della mente ordinaria. Uno delle caratteristiche della mente saggia è vivere ogni esperienza con la sensazione di vastità caratteristica dell’oceano: dalle sue profondità l’oceano accoglie ed è consapevole della tempesta che si sta scatenando in superficie, ma per quanto potente e distruttiva, l’oceano è vasto e profondo ed è in grado di comprenderla e lasciarla passare senza venirne modificato.

	La chiave del nostro benessere risiede nella decisione di concentrarci su ciò che possiamo cambiare, anziché tormentarci con la lista delle cose e situazioni sulle quali non abbiamo alcun potere. Una delle tecniche per gestire l’ansia è quella di fare due liste: una che comprenda le situazioni che ci preoccupano su cui abbiamo un potere e, un’altra con le problematiche che sono al di fuori del nostro controllo. Il nostro cervello può dedicarsi a solo un certo numero di pensieri al giorno: più noi ci concentriamo su quelli della seconda lista più ci sentiamo depressi, senza speranza, angustiati, demoralizzati. Viceversa puntando gli occhi solo sulla prima lista, possiamo decidere di avere un potere che non ci riconosciamo e, più ci concentriamo sulla soluzione delle problematiche, più l’entusiasmo, l’autostima, il senso di autoefficacia e la serenità aumenteranno e riempiranno le nostre giornate. Come per ogni cosa, ogni singolo passo conta per quanto piccolo. Stephen Covey indica questo processo il focalizzarsi sul proprio cerchio di influenza a scapito del cerchio di preoccupazione.44 

	Quali sono le caratteristiche di resilienza su cui possiamo lavorare in questi mesi di apparenti poche opportunità concrete?

	Ottimismo attivo. L’ottimismo è la tendenza ad accogliere la visione più positiva possibile nelle situazioni che si incontrano, confidenti che il bene prevarrà alla fine sul male e che arriveranno comunque tempi migliori. Ma l’ottimismo è più che una credenza o un buon umore dovuto ad una previsione rosea: è la capacità di attendere il domani, di prospettare un giorno nuovo il prossimo nostro giorno. L'ottimismo come aspetto è intimamente legato al self talk di cui abbiamo trattato nelle pagine precedenti: è quello che dici a te stesso, ciò che tu ascolti, permette di essere orientati al compito, più resistenti agli imprevisti e agli inconvenienti e più impegnati nei confronti del compito che ci si prefigge: per questo le ricerche rivelano che le persone ottimiste sono non solo più felici, ma hanno anche più successo di chi ha una visione più pessimista. 

	La vera attitudine ottimista, quella proattiva, è soprattutto un lasciapassare per l’azione. Le persone passivamente ottimiste sperano che le cose andranno meglio e sono anche in grado di credere che sarà così, ma si limitano a questa speranza senza passare ad elaborare un piano per modificare il presente che vivono. L'ottimismo proattivo è l’inclinazione che ci muove in avanti mentre tutti gli altri si ritraggono. Non è una speranza passiva che lascia il controllo del cambiamento al fato, ad altri o al generico futuro, ma un’aspettativa di successo basata su una preparazione minuziosa, una chiarezza di vedute e un’ostinata determinazione. Le persone ottimiste credono di poter fare la differenza.

	Molti ruoli sociali, lavorativi o operativi non potrebbero essere ricoperti da persone non ottimiste in questo senso: professionisti che credono di poter rendere il mondo un posto migliore e più sicuro, che si preparano duramente per essere all’altezza del compito che li attende, che sia il pattugliamento della strada o un’operazione chirurgica. Il successo non è qualcosa che accade, ma qualcosa che fai avvenire: dobbiamo cominciare a pensare di essere noi quelli che stavamo aspettando, che il cambiamento siamo noi stessi. Le persone ottimiste non sono mai fuori dal campo di battaglia e realizzano quel fenomeno incredibile della profezia che si autoavvera. Se tu credi che avrai successo, le tue probabilità sono effettivamente molto più alte, mentre preoccupazioni e pensieri negativi incrementano non solo le probabilità di fallimento, ma anche problematiche in varie aree lavorative e addirittura di salute. 

	Gratitudine: Il sentimento di gratitudine ha un grande potere. È forse la forza motrice trasformativa più potente che si possa vivere, più della passione, dell’entusiasmo o dell’amore. Secondo lo studioso Robert Emmons, la gratitudine ha il potere di fare tre cose: curare, dare energia e cambiare le esistenze. “Le persone attribuiscono un potere curativo alla gratitudine, indicano come possa sia guarire dalle loro ferite passate che dare loro speranza e ispirazione per il futuro. La gente riferisce che abbracciare il sentimento della gratitudine ha trasformato la propria vita, ha rappresentato una "svolta mentale" per concentrarsi non più su quello di cui mancavano o si è stati privati, ma su ciò di cui si è già in possesso.”45

	C’è differenza tra l’essere grati quando qualcuno per esempio ci ha fatto un regalo ed un atteggiamento profondo e sostanziale di gratitudine: il secondo non è momentaneo o dovuto dall’entusiasmo o dalle emozioni positive, ma è un assetto mentale spirituale radicale. Le componenti di questo cambio di assetto sono due. 

	Per prima cosa, è un'affermazione di bontà, di ricchezza, di prosperità.

	La nostra mente afferma che ci sono cose buone, benefici, regali, che la vita è buona. Questo non significa che la vita sia perfetta, senza lamentele, oneri o problemi ma, tutto sommato, per quanto riguarda le nostre vite nel loro insieme, se osserviamo la nostra esistenza in modo accurato possiamo identificare un numero di cose buone o di “benedizioni” nella nostra vita.

	Questo è il primo passo. Il secondo passo sta nello scoprire da dove vengono quelle benedizioni: è un passaggio mentale che permette di riconoscere le fonti di questa bontà al di fuori di noi stessi, di proiettarci al di fuori dell’autarchico concetto di noi come autosufficienti e cifra di tutte le cose, caratteristico della nostra epoca. Idealmente all’estremo del continuum di gratitudine c’è colui che accetta tutto ciò che avviene nella vita, buono e cattivo: tutto ciò che accade lo vede come un dono o un potenziale dono. Non essere grati per le cose belle, ma accogliere ogni avvenimento come ciò che doveva essere perché si possa crescere ancora imparando dall’esperienza: tutto è un dono perché tutto porta con sé una lezione preziosa per essere migliori.

	Si capisce quindi che avere un profondo assetto di gratitudine sia ben diverso dallo scrivere ogni sera tre cose belle che sono accadute, ma questo è un esercizio importante che potremmo proporci per vincere il nostro assetto mentale di privazione, di mancanza, di scontento. Da qualche parte serve partire, servono 21 giorni perché una azione disciplinata si trasformi in un germoglio di abitudine, perché le reti neuronali si organizzino in una sinapsi che può, col tempo, divenire una via preferenziale del nostro cervello: devi iniziare da qualche parte e, portare la nostra attenzione alle tre cose per cui siamo grati della giornata, è un esercizio di cambio di mentalità. La nostra attenzione è acqua e fertilizzante, come dice la scrittrice psicoterapeuta Silvana De Mari: dovunque noi la dirigiamo farà crescere un germoglio di consapevolezza. Più ci addestriamo a cogliere ciò per cui essere grati nella vita, più distoglieremo l’attenzione e l’animo dall’atteggiamento di deprivazione e vittimismo.

	Oltretutto non tutte le persone troveranno molto facile tenere un diario su cui appuntare le loro tre cose belle in questo periodo o anche pensare in un quadro riconoscente perché la mentalità di deprivazione è molto più radicata, soprattutto nel nostro tempo attuale. Più facile è concentrarsi su cosa la vita ci sta negando e forse ancor più a cosa la vita ha consentito ad altri e alla comparazione quindi tra le ingiuste vittorie altrui e ciò che noi stiamo perdendo.

	A livello sociale, è molto più abituale guardare la vita con una lente di scarsità rispetto ad una lente dell'abbondanza. Non solo: guardare in termini di competizione per scarsità di risorse. Ad un certo punto nella mente delle persone, si insinua il meccanismo della concorrenza per cui se l’altro ha ottenuto quello stesso bene che io desideravo (un lavoro, un matrimonio, un figlio, la pensione...) è come se avesse deprivato me, come se nella quantità di beni a disposizione ci fosse una gara ad esclusione perché il bene è scarso e non sufficiente per tutti.

	Certamente ci sono momenti storici come momenti della vita di ognuno, dove sia molto più facile guardare in termini di vita come un peso, concentrarsi su privazioni, risentimenti. 

	La gratitudine ci consente di celebrare il presente. Ingrandisce le emozioni positive.

	Non solo, ma permette di assaporare più intensamente le emozioni positive che viviamo, ritenendole più a lungo nei circuiti neurologici e quindi dando loro più potere. Infatti la ricerca sulle emozioni mostra che le emozioni positive svaniscono rapidamente, perché i nostri sistemi emotivi sono affascinati dalla novità e vanno alla ricerca dell'ebbrezza e del fascino che portano novità e cambiamento. Il cervello è realizzato in modo da adattarsi alle circostanze di vita sia positive che negative e questo, se da una parte, vuol dire che riusciamo a vivere bene anche nonostante terribili eventi si abbattano su di noi, è vero anche che molto presto dopo aver ottenuto quello che desideravamo, la nuova auto, il nuovo coniuge, la nuova casa non si vivano più così nuovi ed eccitanti.

	Ma la gratitudine ci consente di partecipare maggiormente alla vita, fa apprezzare il valore di qualcosa e invece di adattarci a quel bene lo celebriamo: quando apprezziamo il valore di qualcosa, abbiamo meno probabilità di darlo per scontato e diventiamo più partecipi alle nostre vite rispetto ad esserne gli spettatori critici e risentiti46

	La gratitudine blocca le emozioni tossiche e negative, come l'invidia, il risentimento, il rimpianto: emozioni che possono distruggere la nostra felicità. Ci sono anche prove recenti che dimostrano che la gratitudine può ridurre la frequenza e la durata degli episodi di depressione in persone che ne soffrono.47

	Come possiamo accrescere il nostro senso di gratitudine in queste settimane di isolamento forzato?

	
	● Concludere la giornata con una lista di tre cose per cui essere grati che sono successe nella giornata. Quando il periodo è veramente nero, possiamo allenarci a cogliere il minimo, basico senso di gratitudine per il fatto di essere ancora vivi, che i propri familiari siano vivi o in salute, o di non aver perso il lavoro, o di avere ancora una casa, o di avere la certezza di un rapporto importante per noi, nel caso salute, lavoro e casa siano in discussione per le circostanze che stiamo vivendo.

	● Iniziare la giornata con un senso di curiosità, del tipo “cosa potrà succedermi oggi di bello?” sperando di realizzare almeno tre delle proprie aspettative: ricevere o fare una telefonata ad un’amica che non si sente mai, dedicarsi ad una propria abitudine amata, prendersi uno spazio di coccola per sé (un bagno, un massaggio con olio caldo, un film amato).

	● Scrivere a fine giornata le cose per cui essere grati e inserirli in una giara realizzata appositamente, la Giara della Gratitudine. A fine mese si può aprire la giara e dedicare la serata a leggere i momenti per cui si è stati grati negli ultimi 30 giorni.

	● Costruire e decorare una seconda Giara della Gratitudine dove inserire, per ogni cosa per cui si è grati, un sassolino o una perlina o un soldino. Nel caso del soldino, a fine mese, donare il “raccolto” ad un ente benefico, come restituzione e messa in circolo del senso di gratitudine.



	 

	Il bisogno di significato: Le persone hanno bisogno di avere uno scopo, di proiettarsi verso un obiettivo, che sia il crescere i loro figli come bravi cittadini, o insegnargli a dormire nel letto da soli, oppure trovare la cura per il cancro.

	Non è importante quale sia l’impegno che abbiamo preso con noi stessi e che ci fa stare bene, se battere il record mondiale dei 100 delfino o se essere una guida per la propria famiglia: ciò su cui proiettiamo le nostre capacità e attitudini, ma anche le nostre emozioni e la nostra forza, dà energia alla nostra vita consegnandole un senso, ovvero una coerenza. Spesso le persone che troviamo disperate non si stanno muovendo, o si stanno muovendo in una direzione che non sentono autentica. Oppure, da lungo tempo non si sono fermate a chiedersi dove vorrebbero dirigere i loro passi, a cosa vorrebbero dedicare la loro unica, preziosissima vita. Chiedersi in questo momento storico cosa si sogna, dove ci si vorrebbe vedere a 5 anni di distanza, oppure cosa fosse importante per noi da giovani, cosa ci affascinava e dove si dirigeva il nostro entusiasmo, può suscitare tutta una gamma di reazioni.

	Spostare l’attenzione su un progetto di vita, su degli obiettivi ci permette di renderci conto e fare il punto di dove ci troviamo. Dirigere lo sguardo dalle circostanze in cui si è immersi a ciò che è importante per se stessi, ai propri desideri anche se sopiti, ai propri sogni anche se lasciati andare, ai propri bisogni di realizzazione. Chiedersi dove si voleva andare, per cosa si vorrebbe essere ricordati, che desideri si hanno in questo momento di grande difficoltà, cosa si può dare al mondo (a volte piuttosto che chiedersi cosa il mondo può dare a noi).

	“La felicità va e viene” dice la scrittrice Emily Esfahani Smith, “ma avere un significato nella vita, servire qualcosa che va oltre noi e sviluppare il proprio meglio, ti dà qualcosa a cui appartenere”.48

	Prima o poi tutti ci siamo chiesti: è tutto qua? E ciò che prevede questa disperazione non è una mancanza di felicità, ma la mancanza di significato nella vita. Può essere questo momento di strana stasi, un momento di svolta.

	Ci sono molti esercizi a cui possiamo dedicarci anche in questi mesi che permettono di nutrire il proprio bisogno di significato e accrescere la propria connessione con se stessi:

	
	● Pensare alle proprie appartenenze. 



	Il primo pilastro del nostro significato è l’appartenenza: ripensare alle proprie relazioni in cui si è valutati per chi si è intrinsecamente e non in modo economico, per ciò che si apporta o ciò in cui si crede. Sentire a quali aspetti la propria identità è intrinsecamente legata.

	
	● Fare una lista dei propri “scopi”.



	Trovare il proprio scopo significa trovare “qualcosa da vivere, alcuni ‘perché’ che ti spingono avanti”. Possiamo essere consapevoli di tutte le volte in cui abbiamo avuto la sensazione di contribuire ad un qualcosa che va oltre il nostro interesse ed il panorama limitato della nostra esistenza, o che abbiamo avuto la sensazione che i nostri punti di forza fossero messi in atto per servire gli altri.

	
	● Scrivere la propria storia.



	Scrivere la narrazione della propria vita è un lavoro che porta chiarezza, che ti aiuta a capire come tu sia diventato tu. A volte non cogliamo che siamo gli autori delle nostre storie e, soprattutto, che possiamo cambiare il modo in cui le stiamo raccontando. Come per il self talk, dietro una narrazione c’è un lavoro di costruzione di identità e di accoglienza in un senso più pieno ciò che è avvenuto ricostruendo una trama dove nulla è avvenuto per caso e TU non ti sei mai perso. Questi periodi di necessaria, obbligata pausa dagli impegni esterni possono diventare una grande occasione per fermarsi a ragionare su come la propria vita non sia solo un elenco di eventi, su come possiamo modificare, interpretare e ripensarla ed, in questo modo, significarla diversamente in base al proprio lavoro personale di crescita e di direzione. 

	Altruismo: In un famoso studio di Harvard, George Vaillant riscontrò come una disposizione altruistica al college fosse tra i cinque predittori di successo lavorativo, sociale, occupazionale e di salute decadi dopo. La ricercatrice Sonya Lyubomirsky concluse che l’altruismo costruisce legami sociali e che, atti di genuino altruismo, ci distraggono dal nostro concentrarsi su noi stessi. Attraverso i neuroni specchio ,infatti, che  permettono alla felicità di attivare aree simili nel cervello sia di chi riceve che di chi dona, quando assistiamo al benessere che permettiamo agli altri di sperimentare grazie ai nostri atti di genuino altruismo, possiamo viverlo anche noi nel nostro stesso cervello. Se, anche in queste giornate così tanto private di senso, ci impegniamo a ricercare dei gesti di altruismo da regalare agli altri, possiamo sperimentare le persone che abbiamo “servito” come qualcuno che conta, noi stessi come più capaci, utili e forti e le nostre vite come più significative.

	Cosa possiamo fare per addestrarsi ad essere più altruisti? La Lyubomirsky scoprì che fare cinque atti di gentilezza in un giorno scelto della settimana per sei settimane incrementa il proprio livello di felicità. Per qualche motivo, concentrare tutti gli atti nella stessa giornata, ha più effetti nel nostro cervello che sparpagliarli nel corso della settimana. 

	Gli atti possono essere i più disparati, realizzabili anche durante questo periodo di isolamento forzato: 

	
	● fare la babysitter ai figli di un’amica, 

	● spedire ad un amico un proprio dono, come un barattolo di marmellata fatta in casa, 

	● cucinare e portare una cena a qualcuno che è chiuso in quarantena, 

	● lasciare il caffè pagato a qualcuno, 

	● chiamare solo per sapere come sta l’altra persona, 

	● donare a servizi di carità, 

	● chiamare un familiare per ascoltarlo attentamente, 

	● raccogliere la spazzatura in strada lungo il proprio percorso, 

	● ringraziare per il loro servizio poliziotti o membri della protezione civile o dell’esercito, 

	● sfruttare il tempo in cui si è a casa reclusi per inviare una lettera o cartolina ad un insegnante, un adulto significativo della nostra infanzia o adolescenza per fargli sapere che ha fatto la differenza nella vostra vita, 

	● dedicarsi reciprocamente del tempo facendo quello che piace all’altra persona, 

	● dedicarsi a qualche forma di volontariato sociale nella propria comunità, 

	● insegnare qualcosa a qualcuno che sappiamo fare bene.



	Senso dell’umorismo: Etimologicamente la parola Umorismo deriva dal latino untura, balsamo. Effettivamente, letteralmente l’umorismo può essere un balsamo per la propria vita. Molti ignorano che non è necessario essere divertenti per avere senso dell'umorismo, ma basta imparare a vedere il lato positivo delle cose: l’umorismo è la capacità di essere deliziati da ciò a cui si assiste, di fatto riuscire a vedere l’aspetto divertente e comico di ciò che ci accade e goderne anche e soprattutto nonostante la sventura. Per questo viene considerato un baluardo della resilienza, perché permette alle persone di essere in grado di tirarsi su anche nelle peggiori circostanze. Il senso dell'umorismo può essere la più grande risorsa di una persona: implica la capacità di lasciarsi andare senza prendere tutto troppo sul serio, nemmeno se stessi e di ridere – o almeno vedere il lato buffo – nelle assurdità della vita.  È una capacità che crea benefici dal punto di vista fisico, cognitivo, emotivo e sociale: può ridurre lo stress e l'ansia, ma anche aumentare l'autostima e la capacità di affrontare le situazioni difficili, aumentare il buonumore e la creatività, permettendoti una maggiore cordialità e serenità nelle relazioni interpersonali e quindi di facilitare le interazioni con gli altri, migliorare la tua salute e anche aiutarti a stemperare l'atmosfera nelle situazioni difficili. 

	
	● Scopri la propria vena ironica. Che cosa ti fa ridere? Che cosa ti porta a sorridere e a prenderti meno sul serio? Rispondere a queste domande può diventare il compito che ci possiamo dare in queste settimane di stasi e di ampio spazio per il rapporto con noi stessi ed è un modo per iniziare a incoraggiare il proprio senso dell'umorismo. Esistono vari generi di umorismo, ad esempio quello di chi ha la battuta pronta o quello di chi vede la vita con un pizzico di ironia. 

	● Osserva e riconosci l’umorismo negli altri. Per l’umorismo vale la stessa considerazione che usiamo per le altre caratteristiche della resilienza: un modo per apprenderle e accrescerle in noi è osservare e riconoscerle negli altri.  Se non sei certo di come ridere o ironizzare in varie circostanze, osserva le altre persone. In che modo amici e familiari riescono a vedere il lato divertente della realtà che li circonda e delle cose che gli capitano? Prova a guardare diversi film comici, come quelli con Bill Murray, Eddie Murphy, Adam Sandler, Steve Martin o Chevy Chase. Guarda i classici della commedia, come Ti presento i miei, Frankenstein Junior, Monty Python e il Santo Graal, Mezzogiorno e mezzo di fuoco, Una poltrona per due, Alla ricerca di Nemo e Le amiche della sposa. Dai un'occhiata a qualche cabarettista o guarda qualche video su internet. Concentrati sul modo in cui si esprime, sui temi e su come trasforma il quotidiano in battute divertenti.

	● Sii spontaneo. Osserva con attenzione le altre persone, ma non limitarti a imitare il loro umorismo. Quando è vero, è spontaneo e riflette la tua personalità.

	● Scopri il lato comico nelle cose comuni. Circondati di persone divertenti, osserva le persone presenti nella tua vita che consideri spiritose e individua che cosa ti piace della loro ironia che puoi aggiungere alla tua.

	● Impara a ridere. La risata è un elemento fondamentale per avere senso dell'umorismo. Impegnati a ridere ogni giorno di più, anche di te stesso. Goditi le piccole cose, trova il lato divertente nelle situazioni quotidiane e nelle sfortune della vita. Sorridi ogni volta che puoi. Prova anche a strappare una risata alle persone. Ridere deve diventare una priorità, per te e per gli altri.

	● Ridi invece di reagire in malo modo. Quando ti trovi in una situazione piuttosto tesa, prendi le distanze e comincia a ridere. La rabbia è un'emozione forte, ma anche una risata ha un certo potere sulla mente e sul corpo. Fai una battuta per caso, ridi della situazione o usa il tuo senso dell'umorismo per stemperare l'atmosfera. Potresti risparmiarti stress e dispiaceri. Talvolta le situazioni tese o di disagio migliorano con un po' di ironia. Una battuta può attenuare la tensione e mettere le persone a loro agio. Quando ti accorgi di essere sul punto di sbottare contro qualcuno, irrompi con una battuta. 

	● Accetta te stesso. Un atteggiamento autoironico può contribuire a conservare il senso dell'umorismo. Impara a ridere di te stesso. A volte è necessario prendersi sul serio, ma imparare a ridere di sé è un modo per accettarsi. Nessuno è perfetto e tutti commettiamo errori. Non prenderti troppo sul serio e mantieni il buonumore nei confronti della vita. Ridi delle cose che non puoi controllare, come l'età e l'aspetto. Se hai un naso sproporzionato, scherza su questo difetto invece di innervosirti. Se stai invecchiando, ridi del fatto che stai avanzando negli anni. Anche se ti senti a disagio quando ti prendi in giro da solo, scrollati di dosso tutto questo, soprattutto se non hai il potere di cambiarlo. Ridi dei tuoi difetti e di ciò che ti mette in imbarazzo. Potrai vedere il lato divertente della tua umanità. Pensa ai momenti più imbarazzanti della tua vita. Cerca di raccontarli in maniera divertente, non umiliante. 



	 

	 5.4. I social network e le piattaforme pro e contro di una comunicazione pseudo virtuale

	 

	Prima dell’avvento della pandemia, l’uso dei social network, comunque assai diffuso, era guardato da molti (che pure ne facevano e fanno uso) in maniera critica, quasi aprioristicamente. Numerose le pubblicazioni sul tema che paventavano (non sempre a torto) che le relazioni da dietro una tastiera ed uno schermo stavano sostituendo l’interazione e portavano a galla elementi, per lo più negativi, della psicologia umana nelle interazioni sociali.

	Oltre al fenomeno divenuto tristemente famoso degli haters, un aspetto importante dell’effetto dei social è quello sulla depressione. Uno studio dell’aprile 2019, riporta come l’uso dei social network sia strettamente connesso a quella che viene oggi definita “depressione da facebook”. Come scrivono gli autori, la depressione da facebook è definita come un sentirsi depressi per un’esagerata esposizione da siti social. I ricercatori hanno ipotizzato che il confronto sociale derivante dall’uso dei social sia all’origine del fenomeno depressivo. Analizzando il costrutto in relazione al tempo speso, alla frequenza di accessi e al confronto generico o a quello al rialzo nei social hanno scoperto che i 4 fattori sono correlati alla depressione con effetti maggiori legati al confronto “verso l’alto”.49

	Un altro interessante studio, pubblicato sulla rivista “Journal of behavioral addiction”50 del marzo 2014, riporta come in realtà non vi sia correlazione tra lo sviluppo di forme di dipendenza da social network e carenze di relazioni sociali ed autostima, nelle loro conclusioni gli autori riportano che il bisogno compulsivo di controllare i social può essere in parte guidato dal desiderio di gratificare l’insicurezza sociale e il confronto con altri fattori, anche quando esistono relazioni sociali positive.  Come a dire che, a prescindere da quanto forti siano le relazioni sociali di una persona, questa può diventare compulsiva e sviluppare una dipendenza (come per qualsiasi altro tipo di dipendenza) da social.

	Il lockdown ha, però, ridotto e modificato ampiamente le interazioni umane. Le relazioni amicali sono state mediate per la maggior parte dagli strumenti messi a disposizione dalla rete.  In Social isolation in Covid-19: The impact of loneliness, Debanjan Banerjee, del dipartimento di salute mentale dell’Istituto di neuroscienze, Bengaluru, India scrive: “come professionisti della salute mentale dobbiamo essere sensibili ai bisogni  delle persone in quarantena e occuparci di loro. I loro bisogni psicologici e personali devono essere rispettati. La comunicazione digitale con i loro cari deve essere conservata. [...] La connessione è un tema importante. Protocolli analoghi, in Cina durante il primo periodo dell'epidemia hanno mostrato migliorare la qualità della vita delle persone isolate. [...] Ulteriori ricerche hanno mostrato come una semplice seduta telefonica settimanale può aiutare a ridurre l’ansia al tempo della pandemia. Queste sedute hanno bisogno di essere brevi e focalizzate sulla soluzione (Yahng et al. 2020)”51. In pratica il mondo virtuale del web e le connessioni attraverso i canali social (skype, whatsapp, telegram, viber solo per citarne alcuni) da demoni pericolosi si sono trasformati in un aiuto decisivo per fronteggiare un evento drammatico.

	Le strutture per anziani e gli ospedali si son presto dotati di pad e telefoni che consentivano di fare video chiamate, per permettere ai loro ospiti ed ai familiari di mantenere un rapporto significativo, che placasse le ansie di entrambi, i familiari e le persone in cura. 

	Le video chiamate hanno anche permesso di attenuare le distanze interpersonali e sono state utilizzate anche da professionisti del settore della salute mentale per garantire un contatto con i propri clienti.

	La diffusione del lavoro da remoto ha poi spinto ulteriormente nell’utilizzo delle call conference, per non parlare della didattica a distanza che ha consentito alla scuola di continuare, pur nelle difficoltà di un Paese in cui il digitale in certe zone è ancora in via di sviluppo, a promuovere la formazione delle giovani generazioni.

	Tutte le piattaforme utilizzate e tutti gli strumenti hanno enfatizzato l’aspetto dell’interazione attraverso la videocamera, per accorciare la distanza fisica, togliere almeno in parte la barriera creata dalla nuova condizione.

	Se un aspetto positivo la pandemia lo ha avuto, è sicuramente quello di aver portato il nostro paese a velocizzare il processo di superamento del divario tecnologico e ha spinto verso una maggiore alfabetizzazione delle persone rispetto agli strumenti informatici e alle opportunità che offrono.

	Non ha risolto, ma ha accelerato e sta portando l’attenzione sul fatto che, probabilmente in un futuro non troppo lontano, il divario sociale si misurerà nella possibilità di accedere o meno a servizi dematerializzati attraverso reti capaci.

	Le connessioni virtuali offerte dai social media possono farci dimenticare cosa significhi la prossimità nelle relazioni. Si tratta di una lama a doppio taglio: può aggiustare o mettere a dura prova le relazioni, basati di modelli preesistenti di interazione. Può apparire come un compito enorme rimanere bloccati con se stessi e con i propri cari mentre la pandemia imperversa in tutto il mondo.

	Se da un lato, quindi abbiamo scoperto come l’utilizzo della tecnologia informatica, degli smartphone e una buona connessione potevano - e possono tuttora -  farci sentire meno soli, dall’altro il rischio di aumentare l’effetto hikikomori è alto.

	Gli studi sul fenomeno degli hikikomori sono relativamente recenti, quando si parla di hikikomori si parla di persone, per lo più adolescenti, che scelgono di isolarsi; l’isolamento dell’hikikomori non è imposto e ha ripercussioni psicologiche differenti da quello di chi si trova all’improvviso privato della libertà di incontro.  

	Il fenomeno a cui stiamo assistendo è l’aumento di conflitti interiori per i quali, da un lato si patisce per la reclusione forzata, dall’altro ci si abitua e si sceglie di non uscire anche quando ci potrebbe essere l’opportunità di farlo.  

	Potenzialmente, a fine pandemia, potrebbero esserci più persone con sindromi di isolamento sociale di quante ce ne fossero prima. Altro rischio è quello del contraccolpo psicologico sui ritirati sociali, come scrive Marco Crepaldi nel sito dedicato, alla fine della pandemia, probabilmente la condizione di “quarantena” auto scelta si dimostrerà per quello che è: niente affatto transitoria e dipendente da altri, ma una forma di prigionia che può durare tutta l’esistenza stessa52.

	Citando ancora Banerjee, quando la pandemia finirà avremo due lezioni importanti: la preparazione emotiva alla solitudine nei momenti di crisi e il benessere psicosociale costituiscono la pietra angolare della salute pubblica. 

	 

	5.5 Partecipare ad eventi a distanza

	 

	Molte realtà hanno spostato su piattaforme web eventi che prima erano in presenza, dal settore della moda, all’editoria, ai musei si tenta - talvolta con successo- di continuare a fornire servizi e fare impresa in diretta, ma a distanza.

	Nell’avvio della Milano digital fashion week il Sindaco Sala afferma: “Milano è la moda, la moda è Milano. Dopo quello che è successo, dobbiamo cercare una nuova normalità” l’evento, fruibile on line, consentiva ad una platea più ampia di quella tradizionale di connettersi alle sfilate, mentre i webinar di approfondimento rimanevano su accredito. 

	Analoghe iniziative hanno creato alcuni musei, con le visite virtuali, che potranno rimanere anche in futuro elementi di promozione delle esposizioni e delle raccolte conservate. E’ evidente che il supporto digitale compendia, ma non può sostituire l’esperienza che coinvolge tutti i sensi contemporaneamente, del trovarsi di fronte ad un’opera d’arte o ad un evento il cui allure è fatto anche (alle volte soprattutto) dell’eccezionalità e dell’esclusività. Quello che per Manzoni era un fattore negativo (si pensi alla sua descrizione della folla nel capitolo dei Promessi sposi dedicato all’assalto al forno delle grucce), può ed ha valenze positive nel far vivere appieno certe esperienze. Un concerto vissuto dal vivo è tutt’altra cosa.

	Di qui la ricerca recente che spinge verso la realtà aumentata come implementazione delle esperienze a distanza. 

	“Diverse tecnologie cercano di offrire una maggiore ‘sensazione di presenza’ rispetto alla videoconferenza, e c’è già un’ampia gamma di tecnologie che si definisce olografica. Ogni tecnologia ha i suoi pro e contro” afferma Stuart Cupit, Co-fondatore e direttore dell’agenzia per l’innovazione tecnologica Inition53.

	Secondo Antonio Cerasa neuroscienziato del CNR «L’olografia, infatti, non solo ci regalerà l’illusione della presenza nonostante i km di distanza – cosa che in parte già a riescono fare piattaforme come Zoom, Google Hangouts, Skype, FaceTime – ma ci consentirà di rappresentare la nostra figura fisica, attraverso le sue tre dimensioni e di avere un’interazione più umana, più rilassante, più emozionante, e quindi più efficace, con il nostro pubblico».54

	Sempre nello stesso articolo, Cerasa afferma: «attraverso gli ologrammi mimeremo le nostre relazioni sociali, renderemo le conversazioni simili a quelle reali, arricchiremo il significato delle nostre parole, affiancheremo alla nostra voce anche la mimica facciale, la gestualità, l’espressività [...] saranno importanti non solo perché renderanno (più) affascinante la nostra esperienza, ma anche perché attraverso questa fascinazione saranno in grado di catturare le nostra attenzione e ridurranno il rischio di annoiare e annoiarci».

	Nell’attesa di verificare la veridicità di quanto affermato da Cerasa e nella speranza che tali occasioni possano comunque sia  considerarsi residuali, rispetto al vivere in presenza eventi e riunioni, analizziamo i pro e i contro delle soluzioni virtuali sinora adottate per adattarsi al mutato contesto.

	Dal punto di vista psicologico tutto ciò rappresenta un’arma a doppio taglio: da un lato gli aspetti positivi del continuare a vivere eventi, creare opportunità di confronto e arricchimento, proseguire nelle proprie attività lavorative, formative etc, dall’altro la percezione della carenza del contatto e lo sviluppo del tecnostress.

	Durante questo anno è stato coniato un nuovo termine “zoom fatigue” quell'affaticamento fisico e mentale registrato da moltissime persone dopo ore di relazioni attraverso le varie piattaforme che consentono chiamate e riunioni virtuali. Lo sforzo attentivo che poniamo durante tali eventi è ben diverso da quello che si ha quando ci si immerge nella visione di un programma televisivo o di un film in una sala cinematografica. 

	Dobbiamo anche considerare che la continua esposizione ai richiami provenienti dai nostri strumenti quotidiani (telefono, tablet, computer) e una costante sollecitazione da parte dei nostri interlocutori ci espone ad una forma di stress che è presente nella storia dell’essere umano solo da qualche decade.

	Dal momento che spesso non siamo capaci di dedicarci ad una unica cosa per volta, per cui mentre partecipiamo ad un seminario on line, monitoriamo contemporaneamente i canali di messaggistica, sorvegliamo le news etc, la nostra attenzione deve continuamente fare ping pong tra un “oggetto e l’altro” aumentando significativamente la fatica cerebrale.

	Per gli scettici proponiamo un test facilissimo: dopo essersi procurati un timer, avviatelo e  copiate in sequenza la seguente frase e di seguito i numeri indicati

	posso controllare lo stress 

	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

	segnatevi il tempo utilizzato.

	A questo punto  prendete un altro foglio e tracciate una riga a metà.

	Avviate il timer nuovamente e, questa volta,all’avvio iniziate a scrivere sopra la riga la prima lettera della frase e subito dopo al di sotto della riga il primo numero della sequenza numerica procedendo fino a che avete completato, alternando una lettera ad un numero.

	Una volta terminato registrate il tempo che avete impiegato per questo secondo compito e ponetelo a confronto con il tempo dedicato al primo esercizio (quello di copiatura in sequenza della frase e poi dei numeri).

	Quello che succede facendo questo gioco dimostra come sia fallace la nostra idea che possiamo fare molte cose bene, risparmiando tempo ed energia facendole assieme. 

	Per partecipare ad un seminario, ad un incontro, ad una call conference, senza uscirne troppo affaticati è fondamentale isolare l’evento da tutto il resto. Prendersi il tempo per quell’evento, la chiamata, la riunione on line, lasciando sullo sfondo tutto il resto, resistendo alla tentazione del multitasking. Avere l’accortezza se l’evento dura parecchie ore, di avere il modo di bere acqua, di potersi alzare per sgranchirsi le gambe etc. questo ci farà apprezzare il momento e darà un nuovo colore, una diversa valenza al virtuale. Non toglierà certo l’impegno superiore a quello che il nostro cervello dedica in presenza, ma ridurrà al minimo tutti gli altri fattori.

	 

	 

	5.6. Gestione dello stress derivante dalla carenza di contatti 

	 

	Cosa può aiutarci a costruire significato resiliente attorno a questa esperienza di chiusura?

	È possibile modificare il proprio atteggiamento nei confronti di se stessi e del mondo. Sentirsi vittime impotenti della situazione alimenta un circolo vizioso di emozioni negative come la paura, il risentimento, l’ansia, l’amarezza, l’impotenza e la disperazione e, a partire da queste emozioni, non si può costruire nessuna strategia per risolvere i problemi. Gandhi stesso diceva “L’uomo non è che il prodotto dei suoi pensieri. Ciò che egli pensa, diventa.”

	In termini concreti, dobbiamo passare da una visione di noi stessi come vittime impotenti ad un atteggiamento più costruttivo, ottimistico, fiducioso nelle proprie possibilità di incidere sul reale. Per quanto mai come in questo momento il nostro benessere economico, le nostre certezze lavorative, i nostri progetti personali e familiari come anche la nostra quotidianità dipendono da circostanze esterne su cui non abbiamo alcun potere, non potremmo mai davvero agire sul reale se pensiamo che non è in nostro potere farlo. Un po’ come diceva Walt Dysney e, prima di lui, William Artur Ward infiammando tutta la filosofia americana del dopoguerra, “Se puoi pensarlo, puoi farlo”. C’è di più. L’energia che viene mobilitata quando si vive la sensazione di potere, di controllo sulla realtà è emozionante e coinvolgente: non possiamo non sentirci padroni del nostro destino perché, in ultima analisi, noi siamo quelli che scegliamo di tornare in quella casa tutte le sere, di tornare in quell’ufficio, di portare avanti quelle relazioni.

	Non conta cosa si decida o meno di fare, la differenza tra le modalità di agire dipende dalla mentalità che sottende il comportamento. Le persone possono essere reattive o proattive: cioè agiscono secondo il proprio piano o visione, oppure reagiscono agli eventi della vita. 

	Le persone reattive si focalizzano effettivamente su ciò che avviene attorno a loro che le ferisce, che non è giusto, che ostacola i loro piani, che provoca dispiacere. In questo modo, concentrano le loro energie su ciò che è fuori dalla loro sfera di influenza, per dirla con Stephen Covey55 e, l’unica attitudine che possono avere rispetto a questo, è il lamentarsi, l’essere furiosi, il rimuginare, il criticare. Quelli che vengono chiamati i 4 cancri relazionali appartengono a questa posizione esistenziale: 

	
	● criticare,

	● lamentarsi,

	● comparare,

	● competere.



	L’altro stile di risposta alla vita è lo stile proattivo: le persone proattive pensano che le loro azioni determinano la loro vita, non le circostanze e gli imprevisti e, quindi, si concentrano su ciò che è in loro potere cambiare: cosa apprendere, che lezioni ricercare, che abilità e competenze far crescere, che persone frequentare, che abitudini coltivare e quali interessi e passioni. In questo modo, il loro ambito di controllo sulla vita si espande, mentre contemporaneamente smettono di essere ossessionati dalle reazioni degli altri.

	Henry Ford diceva: “Che tu creda che ce la farai o non ce la farai, avrai in entrambi i casi ragione”. Se io ho una convinzione agisco in modo tale per cui l’ambiente risponde esattamente secondo ciò che io credo vero, ed è per questo, che il mondo in fondo si divide in chi sente di avere in mano il timone della propria vita e, nel momento di difficoltà, dirige chiaramente la sua imbarcazione fuori dalla tempesta tenendo duro tra le onde e chi crede di non avere alcun controllo e si limita a chiudersi sotto coperta disperandosi per la “malasorte” e lasciando di fatto andare la barca alla deriva. Carlos Castaneda afferma: “Possiamo renderci miserabili o possiamo renderci forti: la quantità di sforzo è la stessa”. Il momento della tempesta arriverà per tutti: come uscirne, dipende da quello che noi faremo. E quello che noi faremo, dipende dalla credenza di che potere abbiamo per incidere sulla realtà.

	 

	Il dottor Van der Kolk racchiude tutte le attività che possiamo fare in uno schema con sei sezioni:

	1)ritorno alla prevedibilità:

	Creare delle routine, degli appuntamenti, delle attività che permettano di tenere uno sguardo proiettato in avanti e di collocarsi in una cornice temporale definita e organizzata, anche se siamo chiusi in casa. Scrivere e creare un calendario di attività ludiche, relazionali o lavorative e condividerlo con le persone care. La passività è una reazione emotiva normale, ma molto pericolosa per la mente se protratta troppo a lungo.

	 

	2) movimento contro immobilità:

	Quando siamo traumatizzati ci troviamo in una condizione emotiva in cui sentiamo letteralmente che “non c'è niente che possiamo fare per cambiare le cose”. Insieme a questo perdiamo anche il nostro stesso senso fisico e corporeo di poter agire, oltre alla sensazione di avere potere di agire, il riconoscersi agente di cambiamento: questo ha un impatto enorme sul corpo. 

	La nostra normale reazione di fronte a eventi stressanti è muoversi: attaccare o fuggire sono reazioni normali per mettersi al sicuro, fare qualcosa che ci salvi, reagire. 

	Ma per ora il nostro naturale sistema di difesa non può attivarsi in questa direzione, dobbiamo restare immobili e una grande quantità di attivazione fisiologica viene bloccata, non può semplicemente esprimersi. Questo potrebbe portare, come i primi dati di ricerca stanno evidenziando, ad un incremento dell'aggressività, dell'irritabilità e della violenza domestica. Che fare? 

	Se teniamo questa idea che il corpo di tutti noi sta accumulando una grande quantità di energia non-utilizzata allo scopo di proteggersi, possiamo coltivare la possibilità di utilizzare questa energia per azioni, soprattutto fisiche, utili per la nostra vita e fare con il corpo tutto quello che ci è ancora possibile fare: realizzare oggetti, cucinare insieme, fare lavori in casa, fare la spesa, fare pulizie, prendersi cura delle cose e delle persone, fare sesso, ballare, suonare, cantare, essere creativi in tutti i modi possibili che conosciamo.

	Auto-regolazione: imparare come ascoltare e regolare le nostre emozioni, comportamenti e pensieri. La ricerca neuroscientifica suggerisce che lo Yoga, il Qi Gong, Tai Chi, la Meditazione, Esercizi di respirazione, la Mindfulness sono tutte attività di comprovata efficacia per questo scopo: calmare il corpo, restituire un senso di sé e offrire un “àncora” forte per aiutare a contenere e orientare tutte le normali reazioni fisiologiche di questo periodo. 

	Bisogna ritagliarsi degli spazi per se stessi per regolare il proprio vissuto emotivo e migliorare la sua gestione in caso di emozioni intense. Il rischio di non avere adeguate strategie di regolazione delle emozioni intense di questo periodo, potrebbe essere per molti quello di ricorrere all'alcool o alle sostanze o al cibo come “autocura” disfunzionale.

	 

	3) Restare connessi per rompere il senso di disconnessione:

	Come essere umani siamo creature sociali, non esistiamo come singoli individui. L'interazione con altri cervelli e altri corpi, essere sintonizzati con gli altri è una caratteristica fondamentale della nostra specie. 

	Misure contenitive che ci provocano una contrazione dei contatti sociali e ci vedono spesso soli in casa è una condizione completamente innaturale per ognuno di noi. Chi si trova a vivere da solo potrebbe sentire con più difficoltà tale condizione e talora essere portato a pensare di non essere “reale”, quando deprivato troppo al lungo di ogni forma di connessione umana. 

	Quello che ci regala una pandemia in questo tempo è la possibilità di connessione visiva: “essere visti” è più importante che vedere per stabilire la propria identità e presenza.

	Vedere il volto, incontrare lo sguardo, ascoltare il tono di voce sono stimoli fondamentali per il nostro cervello per tornare sintonizzati e connessi; in questa fase le videochiamate sono molto importanti per mantenere o ritrovare la sensazione di esistere, di essere visti da qualcuno, per rientrare in quel ritmo e in quella sintonizzazione emotiva che ci permette di approfondire anche la connessione emotiva con noi stessi e di sostenerci.

	 

	4) Consapevolezza di sé contro il senso di ottundimento:

	Una risposta emotiva naturale quando si attraversano eventi di vita drammatici è l'ottundimento emotivo” (numbing): è una reazione adattiva perché fa sentire in uno stato di nebbia e confusione che permette di non percepire chiaramente le emozioni negative, ma può condurre ad un distacco più duraturo dalla realtà e dalle relazioni, con un senso di passività e impotenza pericolose nel lungo termine.

	Come reimmettere vitalità nel nostro corpo e sentirci di nuovo vivi?

	“Riconoscere se stessi”: 

	imparare a osservare e notare cosa succede all'interno, che emozioni ci guidano, che reazioni ci abitano, che pensieri ricorrono. Senza questo livello di osservazione della nostra mente, potremo vivere in preda a impulsi e pressioni esterne, in uno stato reattivo e automatico di paura, rabbia, irritazione verso gli stimoli esterni, senza consapevolezza di quello che ci accade davvero.

	“Fare scelte”: 

	una volta acquisito maggior contatto con se stessi e con la propria esperienza emotiva interna, diventa più facile scegliere cosa fare o almeno avere un'idea più chiara di quale strada sia possibile per noi.

	“Sguardo esterno”: 

	avere qualcuno che ci parli, che ci aiuti ad identificare cosa succede dentro di noi, al nostro corpo, alle nostre emozioni o pensieri. Dare insieme un nome alle esperienze interne e condividerle con un amico, un terapeuta, un insegnate di yoga, un collega, chiunque possa osservare con noi semplicemente quello che accade e offrire uno sguardo capace di “testimoniare” la nostra esperienza interna, senza paura e con compassione.

	“Meditare”: 

	è molto utile ed importante trovare un modo per esercitare uno stato di mindfulness attraverso la meditazione, meglio se condivisa con classi online, poiché osservare quello che succede all'interno del corpo o della mente può essere a volte difficile o spaventoso. Talora meditare può essere difficile, se non si è mai stati abituati a farlo o se non lo si ha come abitudine già da prima di questa situazione particolare. Per meditare in sicurezza sarà allora necessario sviluppare insieme allo stato di mindfulness anche un'attitudine compassionevole verso se stessi (self-compassion), un'accettazione incondizionata di tutto quello che emerge di positivo e di negativo e questo è più facile probabilmente se non siamo soli e se qualcuno osserva insieme a noi quello che stiamo sperimentando soggettivamente dall'interno. Nell'esplorare l'esperienza emotiva interna possono affiorare infatti parti spaventate o arrabbiate o parti addirittura ostili alla ricerca di uno stato di calma: sarà importante ricordarci che è normale avere diverse parti o aspetti dentro di noi e che, anche la rabbia, è una parte che merita rispetto e accoglienza: potrebbe averci aiutato a sopravvivere nel passato e a tollerare emozioni altrimenti insostenibili. E' importante dunque provare ad includere le parti ostili nella meditazione, osservarle e accettarle per il ruolo che hanno avuto nella nostra vita, sentendole “alleate” dentro di noi e "protettiva", anziché una minaccia.

	 

	5)guardare al futuro contro la perdita del senso del tempo: 

	Una delle caratteristiche principali nei processi di traumatizzazione è la perdita del senso del tempo, il non riuscire più a vedersi nel futuro, il sentire che la condizione traumatica e il dolore dureranno per sempre. Per tornare a guardare al futuro, è necessario dunque recuperare intanto un senso del tempo più ancorato al presente e di nuovo la meditazione torna molto utile a questo scopo: nell'osservazione non giudicante della propria esperienza interna, potrebbero affiorare emozioni o sensazioni corporee molto disturbanti (ansia, rigidità o dolore fisico, disperazione,...), ma se riusciamo a stare nelle sensazioni e a notarle mentre respiriamo, potremmo osservare che a poco a poco i pensieri iniziano a spostarsi lentamente.

	E' importante ricordarci che siamo organismi viventi, tutte le diverse emozioni, sensazioni o pensieri passano e semplicemente si trasformano, muovono verso altro.

	Fare una mappa dei propri progetti:

	è facile in un momento di stasi non riuscire a percepire il dinamismo e vivere la sensazione di ineluttabile passività. Ma se ci mettiamo seduti e cominciamo a costruire la nostra mappa degli obiettivi, con macro obiettivi posti a 10-15 anni, micro obiettivi a uno due anni e gli obiettivi intermedi per ottenerli, ci renderemo conto di come possiamo sentirci di possedere non solo il nostro presente, ma anche il nostro futuro.

	6) avere un senso di sicurezza interiore:

	Acquisire un senso di sicurezza interiore è centrale per chi ha vissuto situazioni traumatiche e per tutti è una condizione necessaria da preservare, sia quando viviamo con altre persone, sia quando viviamo da soli.

	Il contatto fisico è l'elemento che più di ogni altro ci garantisce come esseri umani di sentire un senso profondo di sicurezza e conforto. 

	Per chi vive in famiglia è il momento delle coccole, degli abbracci, del far sentire agli altri la vicinanza e l'importanza del contatto umano nella nostra percezione di sicurezza; per chi vive da solo in questa fase critica è molto più difficile, ma potrebbe essere altrettanto importante trovare una strada per offrire a se stessi un senso di maggior contatto e calore con alcuni esercizi corporei, per sviluppare un senso più profondo di sicurezza interno al corpo e di contatto con sé.

	Privacy/confini: 

	il nostro senso di sicurezza tuttavia può passare anche dall'avere necessità di uno spazio di privacy e solitudine, di uno spazio in cui possiamo non essere raggiunti, quando abbiamo bisogno di questo per avere un maggior contatto con noi stessi. Cosa possiamo fare se condividiamo spazi limitati? Identificare un angolo o un luogo della casa in cui gli altri sappiano che in quel momento abbiamo bisogno di non ricevere richieste, compiti, domande ed è nostro diritto chiederlo e trovarlo.

	Le persone traumatizzate sentono un costante senso di minaccia all'interno del loro corpo, poiché sono continuamente bombardate da segnali viscerali di allerta e pericolo e nel tentativo di controllare questo processo, spesso diventano molto bravi nell'ignorare i loro segnali viscerali e nell'annebbiare la consapevolezza: imparano cioè a nascondersi da loro stessi. Di nuovo lo Yoga, il Tai Chi, Qi Gong sono pratiche valide e scientificamente provate per aiutare a creare un senso di sicurezza interno, per imparare ad abitare il proprio corpo in un modo sicuro.

	 

	Ecco cosa possiamo fare concretamente per sentirci più connessi con le persone della nostra famiglia che il virus ci obbliga a tagliare fuori dalla nostra quotidianità, o con i nostri amici, facendo leva e rinforzando anche quelle caratteristiche della resilienza che abbiamo visto in precedenza: ottimismo, senso di connessione, entusiasmo, ironia, gratitudine sono tutti ingredienti di questi momenti organizzati con i nostri cari lontani e da essi vengono a loro volta alimentati permettendoci di stare meglio.

	
		Organizzate con gli amici una serata a tema, dove vestirsi concordemente e se possibile organizzare cibo, attività e comportamenti dell’epoca o del contesto. Filmarsi e poi proporre agli altri su zoom o in videochiamata collettiva la propria performance.

		Fare una gara di cucina: scegliere una ricetta e un orario per cominciare a realizzarla, ognuno dalla propria cucina connettendosi via video durante i passaggi salienti o se si è pochi durante tutto il percorso e poi commentare insieme i risultati: non dimenticate i premi! 

		Organizzare una serata virtuale di cineforum, scegliendo un film che ognuno da casa propria vedrà contemporaneamente, preparando vestiti a tema, snacks, pause per commentare anche se da case diverse e non tutti sullo stesso divano.

		Scegliere una serata per onorare il proprio passato: se tra amici per mostrare le proprio foto vecchie di un’epoca scelta insieme, oppure di un periodo che si è trascorso insieme (scuola, lavori passati, vacanze...); se in famiglia i più anziani possono ricercare le foto antiche e raccontare ai più giovani aneddoti del passato familiare: tutti beneficeranno di questa opera “archeologica”, non solo i ragazzi.

		Decidete con amici o familiari di imparare insieme qualcosa, una nuova competenza o un nuovo hobby, e iscrivetevi a uno dei tanti corsi online sul decoupage, il fai da te, il disegno, l’uncinetto o il lavoro ai ferri.

		Costruire ognuno una playlist da offrire a tutti gli altri con le proprie canzoni preferite, in modo che ogni sera gli altri possano portare a casa la visione dell’amico/familiare.

		Partecipare insieme ad un gruppo di meditazione, mindfulness o yoga per dedicarsi del tempo al recupero di un senso di pace e di tranquillità.

		Dedicare del tempo una volta a settimana per discutere come famiglia dei propri obiettivi per il prossimo anno.

		Costruire (con disegni, dipinti, bricolage) una Giara dei Bei Ricordi, dove poter conservare i bigliettini su cui si scrivono man mano le belle esperienze che si vivono (da soli, oppure tutti i membri della famiglia scrivono le loro, personali e come famiglia). Poi un giorno preciso, l’Ultimo dell’anno, se si vuole, oppure più frequentemente l'ultimo giorno di ogni mese si può riaprire la giara per leggere e commemorare i contenuti a lei affidati.

		Decidere un momento in cui sedersi con i bambini/ragazzi e ragionare insieme quando gli errori commessi sono risultati delle valide opportunità di crescita o vere e proprie lezioni.

		Organizzare insieme una raccolta per chi è più bisognoso, ripulendo armadi con cose non più messe o giocattoli ormai fuori età e dividendosi virtualmente il cibo da consegnare presso enti, a comporre una grande raccolta completa.



	Quello che ha reso questo periodo così difficile è stato il fatto che molte persone sono morte spesso senza l’affetto dei loro cari. Non solo, a complicare l’elaborazione del lutto c’è stata questa assenza di momenti di condivisione familiare successivi alla perdita comune, sempre per problemi di disposizioni normative. Ci sentiamo di condividere con voi dei suggerimenti per permettere a tutti, soprattutto alle persone sole e ai bambini, di godere del balsamo terapeutico della condivisione del dolore.

	
		Creare un libro di memorie o una scatola dei ricordi: ognuno può contribuire con ciò che gli sembra più significativo rispetto al morto e, in questo modo, ognuno può accedere a dei ricordi preziosi che formano la persona che hanno perso tutti. 

		Fare un pezzo di arte a partire dai vestiti più amati: una vecchia maglietta del nonno può diventare un cuscino o parte di un quilt per abbracciarlo quando si ha nostalgia.

		Fare un libro di ricette intergenerazionale dove far confluire tutti i segreti di cucina o le ricette preferite della famiglia, in modo che le tradizioni non vengano perdute e si possa onorare la presenza di un anziano ormai morto attraverso il ricordo della sua cucina.

		Fare un gesto di altruismo per onorare la presenza della persona amata, o un'azione di generosità per ringraziare del privilegio di averlo avuto: offrire una cena agli operatori ospedalieri che stanno lavorando senza sosta, contribuire all’acquisto di un materiale specifico (non una donazione generica) per un ospedale specifico, adottare dei bambini a distanza o provvedere al futuro di studio di qualche ragazzo bisognoso sono tutti esempi di “restituire” la gioia di aver avuto una persona tanto speciale nella propria vita e lenire il dolore per averla persa.



	Se avete perso recentemente qualcuno durante la pandemia per qualsiasi causa, probabilmente il vostro dolore è stato più difficile da elaborare per la perdita del contatto con i vostri cari. Deve essere stata un’esperienza terribile e sicuramente parlarne vi addolora ancora. Costruire opportunità per condividere il vostro dolore anche se in modo virtuale come abbiamo proposto prima è veramente vitale per permettersi di attraversare il dolore della perdita. Se avete dei figli, ci sono però dei compiti ulteriori che dovete affrontare per accompagnare i vostri ragazzi ad elaborare loro stessi la loro perdita e, in questa bolla virtuale di assenza di braccia concrete da abbracciare od a cui aggrapparsi, potremmo sentire di avere difficoltà ad accompagnarli in questo percorso dato che noi stessi stiamo tentando di fare il nostro personale viaggio. 

	Ecco allora che riunirsi per fare delle attività mirate insieme come il libro delle memorie o la scatola dei ricordi, o ancora la giara dei bei momenti diventa cruciale per lavorare sull'espressione del dolore e di tutti gli altri sentimenti che ruotano attorno alla morte e alla perdita. RIcordate comunque che ognuno vive il dolore in un modo unico e altrettanto si può dire per la capacità di espressione e la disponibilità a farlo: non forzate chi non vuole condividere, chiedetegli se ha piacere di rimanere a sentire le condivisioni degli altri, condividete voi se ha piacere (e avete la sensazione che riesca a reggere la mole di informazioni in cui desiderate coinvolgerlo. Ogni persona piccola o grande ha i suoi tempi: magari un figlio potrebbe non essere pronto per condividere ed esprimere verbalmente il proprio mondo interiore e in base al proprio momento evolutivo può affidarsi a disegni, giochi, comportamenti e atteggiamenti.

	
		I tuoi bambini hanno bisogno di sapere. Esattamente come te. Sii onesto e franco. Dai la possibilità ai bambini di sapere la verità e cominciare a scendere a patti con essa. Quando i bambini non hanno un’informazione, il loro modo di colmare questa mancanza è con l’immaginazione e il loro bagaglio personale da cui acquisire informazioni sono spesso film o videogiochi: sempre quando permettiamo ai bambini di sapere cosa sia realmente è successo o quando hanno accesso alla camera mortuaria per avere il loro spazio privilegiato per dire addio alla persona cara, la loro reazione è poi “Pensavo molto peggio!”.

		Sii franco rispetto alla morte. Dì ai tuoi bambini che la loro persona cara è morta. Non usare parole evasive, eufemismo per tentare di addolcire la situazione, come “mamma è andata via in un posto lontano”, “nonna si è addormentata”, “tuo fratello è in un posto migliore ed è diventato angioletto”. Parole troppo astratte o espressioni evasive renderanno a te più facile il momento della comunicazione, ma a loro renderà più difficile comprendere e percorrere il normale, necessario percorso del lutto. E di riflesso le cose diventeranno più difficili anche per te.

		Non avere paura delle emozioni. Va bene se ti metti a piangere, va bene se ti vedono esprimere le tue emozioni. Vederti onesta permetterà loro di aprirsi ed esprimere i loro vissuti e questo è uno dei momenti di “guarigione” dal peso opprimente del lutto. Quando i grandi dicono ai bambini di essere forti e di non piangere, stanno mettendo a repentaglio l’intero processo di recupero ed elaborazione del lutto. I bambini si sentiranno feriti, sbagliati, soli, arrabbiati e si sentiranno addolorati per poter provare questi sentimenti. Dai loro l’opportunità di esprimere questi sentimenti, parlane e verbalizzali, spiegali come emozioni normali in un momento che è anormale e che è giusto provarli. Sarà un balsamo per i vostri bambini e una grande lezione di vita che si porteranno avanti nel loro futuro per poter gestire efficacemente i problemi che incontreranno.

		Rispondi a tutte le domande del tuo bambino. Il loro bisogno di sapere è grande e le domande dei bambini possono essere molto dirette e difficili per te. La curiosità è sana nell’infanzia. Aspettati che vorranno sapere (ed è importante che sappiano) riguardo il corpo della persona cara. Permettere loro di andare a visitare il deceduto nella camera mortuaria è solitamente molto utile perché colgano la concretezza della morte: quando si muore non si respira più, non si cammina o si parla. Possono anche chiederti se il morto sta soffrendo. Può essere utile comparare con una parte “morta” del nostro organismo, come i capelli o le unghie: “quando li tagliamo non sentiamo dolore, e così nemmeno la persona defunta soffre, ma soffriamo noi che siamo rimasti vivi a ricordarla e ad avere nostalgia. Per questo è importante per noi che restiamo di abbracciarci, parlare e volerci bene, perchè vogliamo che il nostro dolore diminuisca.”

		Fai domande anche tu. Può incoraggiarli a parlare e condividere e sarà un bene per tutti voi. Fai domande “piacevoli”, come: “Pensiamo a qualche episodio divertente con mamma?”, “Pensiamo a qualcosa di buffo che ci è successo insieme?”. Dimostrerai che ridere è permesso tanto quanto piangere e che i ricordi belli sono ancora vivi, anche se sembrano lontani. Bilanciarli è un aspetto importante.

		Abbracciatevi tanto. Toccarsi e stringersi è curativo. Un bambino molto piccolo può avere bisogno di dormire con te per un po’. È normale, ma deve avere un limite temporale: “Penso che sarebbe bello per te dormire nel mio letto per tutto il resto della settimana. Questa sarà la nostra settimana speciale.” Una delle paure dei bambini piccoli è che anche gli altri adulti importanti per lui possano morire. Vivere a contatto ravvicinato per un po’ è rassicurante e spesso sufficiente.

		Sii comprensivo verso le loro reazioni e emozioni. A volte le cose che noi diciamo “normalmente” possono essere dolorose. “è stupido comportarsi così...” o “Non ti far trovare piangere!”, o “Solo i bambini piccoli hanno paura del buio.” Il vostro bambino ha bisogno di sentirsi riconosciuto e accolto in questo momento più del solito: frasi di questo genere possono spingerlo a negare e nascondere certi sentimenti che invece sono sani e fanno parte del percorso di recupero. Al contrario, i bambini hanno bisogno di sapere che le reazioni che stanno provando e, che in un certo senso, spiazzano e impauriscono anche loro, sono normali e ok e, soprattutto, non dureranno per sempre. E nemmeno le tue.

		Cosa fare con un ragazzo? Un adolescente ha bisogni molto simili ai tuoi. Entrambi avete bisogno di condividere e di sentirvi rassicurati dalle dimostrazioni di affetto e cura. Non permettere che i tuoi ragazzi saltino la scuola. Il gruppo dei pari e un ambiente usuale sono estremamente importanti ora. E come è dannoso l’isolamento, così lo è l’immobilità. Mentre i bambini più piccoli esprimono molto attraverso l’attività le loro emozioni, come il gioco, il disegno o la drammatizzazione, gli adolescenti tendono a nascondersi da quello che provano ritraendosi nell’immobilismo spesso abbinato alla fuga nel computer. Incoraggia attività sportive e se puoi condividile con loro.  Parla con i tuoi ragazzi di quanto sia doloroso per te vivere la tua perdita, di quanto sei arrabbiato che la tua persona che ami non sia più accanto a te per parlarci e mangiarci insieme e godersi la vita. State condividendo la stessa perdita. Parlarne è condividere un tempo di cura.

		“il tempo cura...” è una verità. Non metterai mai tutto alle spalle, ma il dolore diminuirà. Il percorso di elaborazione è più facile quando è pieno di vicinanza: condivisioni e momenti di confronto, abbracci e accettazione, onestà, comprensione. Ma, se le cose dovessero peggiorare, non avere paura a cercare aiuto. I giorni che hai davanti saranno molto difficili, pieni di compiti diversi e complessi. 



	Se, per qualche motivo, ti accorgi che le cose anziché migliorare peggiorano, chiedi un aiuto e un confronto. MaydayItalia è una dei centri che lavora sull’elaborazione del lutto dei bambini, ma esistono sicuramente molti altri centri che fanno consulenze online in questo momento che sono vicini alla tua abitazione e possono quindi permetterti di avere degli incontri di persona anche una volta che questa situazione di distanziamento obbligato terminerà.

	 

	5.7 Il peer support e le “stanze virtuali” per supportarsi reciprocamente

	 

	Il peer support nasce all’interno di organizzazioni che si occupano di gestire emergenze, la premessa fondamentale di condividere la stessa esperienza professionale rende, in tali contesti più facile accettare aiuto, riduce il rischio della stigmatizzazione e permette di prevenire forme di disagio più profonde.

	Già esperienze quali quella del peer tutoring nella didattica attiva, hanno dimostrato che il supporto offerto da un pari ha una valenza positiva sia per il mentore/tutor che per la persona che riceve il supporto. Se nell’ambiente didattico il peer support nasce nell’antica Grecia di Aristotele, per trovarsi poi nella scuola gesuitica del XVII secolo, per giungere alle scuole di Montessori, nelle quali i più grandi insegnano ai più piccoli in un rapporto tra pari. Nell’educazione si tratta di una metodologia di mediazione sociale, in cui i professionisti dell’insegnamento aiutano e sostengono in modo interattivo, intenzionale l’apprendimento dei propri pari.

	Essere pari nei contesti diversi da quelli della didattica e dell’apprendimento significa, una volta apprese le tecniche di supporto, essere capaci di ascoltare e di porre le domande giuste, consentire al proprio pari, per il quale si interviene, di trovare le proprie risposte e  riattivare le proprie risorse. Come si legge nel sito di Mayday Italia: “Il pari è il collega, colui che veste la tua stessa divisa e condivide il tuo panorama esistenziale. Colui che conosce ciò di cui gli stai parlando, in cui ti puoi rispecchiare e da cui puoi sentirti compreso e non giudicato: il pari è lo spazio relazionale in cui crolla il muro dell’incomunicabilità. Con un tuo pari puoi non servono parole per spiegarti e proprio perchè non servono parole, allora puoi parlare.”

	Uno degli effetti positivi del peer support è quello di sostegno al disagio psicologico sociale, ma un altro impatto positivo e non secondario del rapporto con il pari è  quello di monitoraggio della situazione, monitoraggio che consente di prevenire eventi di entità maggiore.

	 

	La situazione creata dalla pandemia ha comportato un sempre maggiore ricorso al lavoro da remoto (non necessariamente smart working)56, fatto questo che ha cassato completamente i momenti di contatto e di vicinanza tipici dei contesti lavorativi. La psicologia del lavoro per lungo tempo si è occupata dei gruppi e delle relazioni nei contesti lavorativi, ha analizzato le differenti forme di leadership e ha spinto molto sulla creazione di reti in ottica sistemica, contro la semplice costruzione di squadre di lavoro nelle quali non sempre il senso di appartenenza si è potuto sviluppare. Ma un elemento fondamentale di tutte le analisi è sempre stato quello definito “clima da macchinetta del caffé”. Le interruzioni e le interazioni che nascono nell’ambito lavorativo (anche in quelli più serrati, dove le pause sono contingentate e limitate a pochi minuti) favoriscono dinamiche relazionali la cui assenza genera un vuoto di senso. 

	Il ruolo del pari non si poteva  - e non si può -  giocare in un contesto virtuale, sullo stesso terreno del contesto aziendale, logisticamente definito. Manca l'incrociarsi per caso nel parcheggio o alla macchinetta del caffè, nello spogliatoio o nel corridoio. Mancano tutte quelle occasioni informali che favoriscono la nascita di interazioni e - nel caso di bisogno - di incrocio tra la richiesta e l’offerta di aiuto. 

	Per questa ragione sono state pensate alcune stanze virtuali di incontro, rivolte a coltivare il benessere e sviluppare la resilienza, luoghi in cui le competenze dei pari, nell’ascolto e nel supporto fossero giocate attraverso la webcam e il microfono. 

	Seppure diverse nella forma e nel modo di funzionare, la formazione condivisa tra i peer e le peer che hanno dato supporto ha permesso di condurre gli incontri in modo proficuo e positivi sono stati i feedback di chi si è rivolto al servizio, assolutamente gratuito, messo in campo.57

	Il confronto tra pari ha inoltre accresciuto il senso di appartenenza alla stessa cultura del reciproco aiuto e ha offerto gli strumenti per affrontare al meglio una crisi che non è stata e non è soltanto sanitaria, visti i risvolti economici che le scelte di chiusura delle attività e la limitazione agli spostamenti hanno comportato e comportano tuttora.

	 

	5.8 Il diritto alla disconnessione e la capacità di ritrovare se stessi in maniera profonda 

	 

	Abbiamo solo accennato al tecnostress e a quali siano le sue principali cause, in queste righe portiamo l’attenzione anche ad un aspetto che tutti tendiamo a negare e negarci : il diritto ad essere disconnessi, il diritto a spazi privati in cui non irrompano le sollecitazioni di tutti attraverso le diverse notifiche.

	La modifica comportamentale più forte negli ultimi cinquant'anni è l’agire in multitasking. Nato negli anni ‘60 come una buona cosa che,in linea teorica, consente di fare più cose contemporaneamente e quindi essere più produttivi,  non è iniziata quindi con le connessioni e le nuove tecnologie. La differenza rispetto al passato  è che  adesso il modello culturale e gli strumenti che lo consentono, costringono  a fare più cose contemporaneamente. Il fatto è che questo si configura come una sorte di truffa, è una leggenda tramandata volentieri, soprattutto dal genere femminile, che afferma di poter fare più cose nello stesso momento: infatti  a livello cognitivo non possiamo portare attenzione a due cose contemporaneamente,  alterniamo velocemente la nostra attenzione su più compiti, il passaggio da un compito all’altro è così veloce che lo percepiamo come se fosse contemporaneo, di fatti per alcune frazioni di secondo ascoltiamo, per altre parliamo, per altre scriviamo... dal punto di vista cognitivo, questo assorbe moltissima energia ed ha impatto sulla qualità abbassandola, come abbiamo potuto vedere nel semplice gioco proposto nel paragrafo dedicato agli aventi a distanza di questo stesso capitolo.

	Un altro aspetto interessante è quello legato al fenomeno mai accaduto prima nella storia umana: uno strumento è diventato onnipresente. Asce, cerbottane, coltelli, accompagnavano gli umani nelle loro attività e venivano poi riposti con cura quando quelle attività non era in corso; la macchina, lo scooter, cessata la loro funzione, vengono lasciati nei loro stalli, così come il computer che viene “chiuso” e vengono arrestati i suoi programmi; questo invece non accade con il cellulare.  Il telefono mobile non è più un telefono, anzi la sua funzione in tal senso è assai ridotta rispetto a tutte le altre che uno smartphone svolge: domina ogni momento della nostra giornata. Per convincersene basta pensare a quanto ci sentiamo “nudi” quando lo lasciamo in casa e usciamo per una passeggiata. Le statistiche riportano che il 57% della popolazione per prima cosa al risveglio guarda il proprio cellulare e controlla la messaggistica e le notifiche.

	Cosa facciamo con il cellulare: principalmente ricerchiamo informazioni sul web, controlliamo email, svolgiamo attività sui social network, ricerchiamo prodotti da acquistare, ascoltiamo musica. Il ruolo che lo smartphone sta acquisendo nelle nostre giornate è tale che è anche alla base di molte discordie, soprattutto in famiglia. E non sono solo i genitori a riprendere i figli per l’uso del device prolungato o in momenti inopportuni, sono anche i figli nei confronti dei genitori, i partner tra di loro. Mediamente prendiamo e controlliamo il cellulare 1000 volte al giorno, senza accorgercene ne siamo diventati dipendenti. La sua facilità di utilizzo, la sua immediatezza e tutte le opportunità che offre hanno reso questo strumento, come scrivevamo, il primo attrezzo costruito dall’uomo che sia portato sempre con sé in maniera diffusa

	Questo rapporto con lo smartphone nasce dall’esigenza dopaminergica del nostro sistema nervoso. E’ come se volessimo stare sempre in accelerazione, si tratta in un certo senso di una forma compulsiva. Non ci basta più un singolo compito, come una conversazione, una passeggiata, abbiamo bisogno di costanti plurimi stimoli. Quando non sappiamo cosa fare il telefono è a portata di mano e, con esso riempiamo i vuoti, come se l’esperienza che stiamo vivendo non ci fosse sufficiente. Anche l’attesa, un tempo momento di riflessione, che preparava a gustarsi l’evento stesso ora è deprecabile perdita di tempo, spazio vuoto che spaventa. 

	Lontani, molto lontani i tempi descritti dal Leopardi nel Sabato del villaggio, in cui l’attesa vale più dell’evento stesso. Dobbiamo riempire quel vuoto con qualcosa che sia altro dai propri pensieri. Nel suo articolo sulla noia 58 Westgate offre strumenti interessanti che possiamo considerare utili  per non cadere nella trappola del tenere occupata la mente attraverso l’uso compulsivo del cellulare. Il primo è quello di dedicarsi a compiti sufficientemente sfidanti senza che diventino frustranti, trovando l’equilibrio tra la complessità del compito e la sua semplicità. Il secondo suggerimento è quello di aumentare la sfida man mano che diventiamo abili, uscire insomma dalla comfort zone per trovare stimoli sufficienti a farci sentire coinvolti. Il terzo è quello di attribuire un senso a quello che facciamo: se ha un valore per noi, se ne conosciamo lo scopo, il compito è meno noioso. Quarta indicazione: fare cose interessanti per noi, non solo piacevoli. Se una cosa è interessante, sufficientemente sfidante e ha uno scopo che condividiamo allora riusciamo a svolgere quel compito senza cadere nella noia.

	Pensare a se stessi pensanti, diventa quindi un esercizio utile, da svolgere staccando la spina dalle sollecitazioni esterne che irrompono nella nostra esistenza, dando un tempo contingentato e preciso alla connessione, alle relazioni “virtuali”, ai momenti di coinvolgimento estemporaneo e invasivo, soprattutto in questo momento di interdizione delle interazioni in presenza che tanta parte svolgono nel farci sentire più appagati.

	Alcune abitudine semplici da usare quotidianamente ci possono aiutare in questo senso e possono farci recuperare anche il piacere della solitudine, vista in questo caso come momento fertile, così come è fertile per il seme il buio del terreno, da cui trae il nutrimento per il proprio progetto di vita.

	La rivoluzione digitale, che tanta parte ha svolto in modo assai positivo in questi lunghi mesi di pandemia, porta con sé però il rischio del sovraccarico dal punto di vista cognitivo. Le nostre facoltà cognitive quali concentrazione, attenzione, memoria e la stessa empatia sono costantemente sfidate dal bombardamento di informazioni che riceviamo e in cui siamo costantemente immersi. Il corpo stesso è impreparato a queste sollecitazioni e lo stress è una minaccia reale, anche in tempi “di pace”, proprio a causa delle nuove abitudini del genere umano. La digital awareness si ottiene con abitudini sane, fatte di piccoli gesti che recuperano il senso dell’agire e il rispetto di se stessi e degli altri. 

	Trovare un luogo in cui riporre lo smartphone, in modo da doverci alzare per usarlo, darsi dei momenti, 5 minuti al giorno per iniziare, in cui staccato tutto ci prendiamo cura di noi stessi, ad esempio riposando la mente con brevi visualizzazioni e meditazioni (anche il solo osservare il ritmo del proprio respiro), offrendo al corpo piccole occasioni di esercizio, una breve corsa sul posto per 5 minuti è già un potente energizzante, una passeggiata nel verde, sono stacchi e disconnessioni da tutto e tutti che ci fanno ritrovare il nostro equilibrio e ci aiutano ad entrare in relazione con gli altri in modo più positivo e propositivo di quando, al contrario, dimentichi di noi stessi e carichi di tutte le sollecitazioni esterne, vediamo nell’altro solo l’ulteriore ostacolo al nostro benessere. 

	Ma anche utilizzare un device alla volta (evitare ad esempio di guardare la tv e al tempo stesso tenere in mano il cellulare, da cui arrivano stimoli continui), darsi orari in cui guardare la posta elettronica e i messaggi. 

	Modificare le suonerie in modo da riconoscere le chiamate importanti, quelle  a cui dover rispondere sempre ci aiuta a fare filtro su tutta la quantità di chiamate che interrompono costantemente il compito a cui ci stiamo dedicando (incluso anche il riposo mentale). 

	Abituarci all’idea che non necessariamente gli altri ci debbono rispondere nel minuto stesso in cui scriviamo loro e che il tempo di latenza tra un messaggio e l’altro può essere dedicato a qualcosa di altrettanto proficuo.

	



	




	6- E poi…?

	La campagna vaccinale iniziata, pur con tutte le incertezze e le situazioni diversificate tra regione e regione, ha aperto ulteriori spiragli di speranza rispetto al fine pandemia. Questa emergenza, che non ha nulla di puntuale (non è puntuale nel rispetto delle aspettative, non lo è nel senso stretto di crisi puntuale con apertura e chiusura dell’evento… ), sta influendo su molti dei nostri comportamenti, portando a livello inconscio modifiche significative nelle abitudini.

	A prescindere da coloro che si sentono al di sopra del rischio per loro attitudine personale, la maggioranza delle persone ha modificato anche il proprio rapporto con lo spazio e la gestione stessa del proprio quotidiano.

	In queste pagine abbiano sinora cercato di delineare gli strumenti utili per non patire il distacco forzato dalle relazioni amicali e l’inibizione degli eventi sociali come l’andare al cinema, in discoteca, frequentare un centro ricreativo e - per i più piccoli - giocare liberi di toccarsi, strattonarsi, rincorrersi… .

	E’ giusto ora parlare anche di come prevenire gli esiti di un’esposizione a nuove abitudini di cui molte, si spera, potranno risultare non più necessarie.

	Sappiamo che nulla sarà più come prima. Se l’11 settembre ha rappresentato un cambiamento epocale nella gestione dei confini e nella lotta al terrorismo, il COVID-19 segna uno spartiacque tra un tipo di economia, di relazioni e di comportamenti e un nuovo modello fatto di digitalizzazione spinta, di nuove forme di lavoro, di nuovi modelli di impresa.

	 

	6.1 Gustarsi la cena con gli amici

	 

	Arriveremo finalmente a poter uscire anche la sera e gustarci una cena assieme agli amici.

	Ci sarà sicuramente un momento in cui non dovremo fare ricorso al take-away per cenare.

	Intanto però avremo imparato ad ordinare on line, ad aspettare a casa, perdendo tutta la sensazione particolare che la location come creata dal ristoratore esercita su di noi.

	Il cibo non è solo quanto è nel piatto, il cibo è fatto di tutto quello che sta attorno al piatto, al clima con cui ed in cui nutriamo il corpo.

	Potrà capitare le prime volte di non riuscire a gustarsi l’evento. Molti fattori potrebbero entrare in scena, da pensieri “intrusivi”, generati da ansie e preoccupazioni circa la sicurezza del momento, a valutazioni di giudizio circa i comportamenti altrui ritenuti a rischio (minacce per la propria sicurezza).

	Prima di prenotare, prima di accettare un invito conviene fare i conti con le proprie paure. Non avrebbe senso uscire e tornare a casa con il dubbio e l’incertezza. Il vantaggio intrinseco di una serata fuori sarebbe completamente annullato, mentre sarebbe aumentata la paura inespressa, quella che ci impedisce di capire da dove arrivi il proprio malessere.

	Fatto un bilancio dei propri dubbi, delle proprie perplessità, definiamo come affrontarli uno alla volta. In questo contesto non valgono le tecniche di esposizione graduale all’oggetto dell’ansia. Servono invece tutti gli strumenti di consapevolezza.

	Il rischio zero non esiste, non possiamo nemmeno ipotizzare di annullare tutti i rischi, di conseguenza la consapevolezza di quello che ci spaventa e di cosa ci mette in difficoltà, con un'analisi del contesto e la verifica della fattualità del timore, ci consente di scegliere al meglio.

	 

	6.2 Superare la paura dell’altro e il senso di colpa verso l’altro

	 

	Mentre in questo momento stiamo scrivendo per arrivare alle conclusioni di questo percorso di riflessione, è il 20 febbraio. Un anno fa esatto, l’Italia veniva a conoscenza del fatto che anche noi eravamo stati raggiunti dal Coronavirus che già padroneggiava in altre nazioni, prima lontane e poi sempre più vicine.

	Come al sopraggiungere di ogni notizia importante, tutti ci ricorderemo sempre dove eravamo.

	Magari eravamo in macchina raggiungendo l’indirizzo di una casa che avevamo scelto di visitare per decidere se valesse la pena comprarla, per incontrare il proprietario e l’agente immobiliare e, dalla radio, la breaking news dopo il segnale orario, ma soprattutto il tono del dj ha segnato la giornata fino ad allora operosa e spensierata. Ma sicuramente, mentre giravamo per le stanze e ragionavamo su dove eventualmente mettere il frigorifero o l’acquario, non avevamo afferrato la portata di quello che ci stava per crollare addosso. Oppure eravamo intenti a cercare una babysitter tra le persone che si erano offerte, a cui lasciare i nostri bambini una volta rientrati da scuola per quel lasso di tempo che serviva a noi per finire il nostro turno di lavoro. Oppure avevamo appena iscritto la nostra figlia maggiore a danza e noi, nello stesso orario, ci eravamo premiate con una classe di pilates o di jazz o di sassofono, o di sedute dall’osteopata. Avevamo progettato vacanze e prenotato aerei, organizzato feste e matrimoni, scelto scuole di inglese e asili nido, concordato dove partorire.

	Nessuno pensava che, il 20 febbraio del 2020, tutte le nostre attività e passioni, necessità e desideri sarebbero stati sferzati così duramente. 

	Mentre stiamo scrivendo proviamo ormai tutti la stanchezza per il regime di ristrettezza insieme con l’incertezza per il futuro e la paura della delusione rispetto alla speranza di una fine certa e vicina. Ogni notizia alimenta il fuoco della speranza di uno sviluppo verso una nuova normalità, o viceversa la disillusione perchè non si vede la fine di questo momento di crisi.

	La fatica accumulata è di tutti: datori di lavoro e dipendenti, grandi e piccoli, studenti e insegnanti, anziani e neogenitori. Ogni categoria è stata drammaticamente colpita e, adesso che potremmo piano piano ripartire, il sentimento di voler recuperare quanto si è perso, che siano occasioni di incontro, denaro, lavoro, intimità, opportunità, rischia di accecare la nostra capacità riflessiva. Tutti si fermano davanti alla televisione alle immagini di persone a passeggio e negozi e ristoranti pieni, temendo che possa risalire il famoso indice e determinare il cambio di colore regionale. Poi però pochi di noi sono in grado di porre a se stessi e ai propri cari ulteriori rinunce.

	La sindrome del sopravvissuto è caratteristica dopo una catastrofe: come diceva Cesare Pavese in La Casa in Collina “ogni caduto somiglia a chi resta, e gliene chiede ragione”. Siamo tutti felici di essere rimasti vivi, o che il Covid non abbia toccato duramente la nostra famiglia, ma in questa terribile lotteria al contrario avere avuto un biglietto vincente ci rende anche in debito nei confronti dei nostri concittadini che hanno avuto sorte diversa. Proprio perché, come abbiamo già detto, la cosa terribile di questa pandemia è stato il non poter avere, nella maggior parte dei casi, alcuna responsabilità e quindi controllo del proprio contagio.

	Se noi siamo ancora vivi e possiamo pensare a ripartire, mentre tante famiglie invece sono state colpite e alcune letteralmente decimate, non è merito nostro e questo provoca in noi un senso di responsabilità.

	D’altra parte ripartire non è facile senza avere una visione almeno di massima sulla prospettiva del percorso che dobbiamo o vogliamo o possiamo intraprendere.

	Gli altri negli ultimi 12 mesi sono stati una possibile fonte di contagio, li abbiamo evitati al supermercato, alla posta e poi successivamente al parco giochi, al bar, in spiaggia. Ora ci apprestiamo a tirare di nuovo fuori la sacca da hockey o lo zaino con il vocabolario di latino o greco e, insieme con il sollievo, percepiamo sotto la superficie un senso di timore. Saremo davvero al sicuro? Possiamo davvero portare nostro figlio a nuoto quando riapriranno i corsi? Posso andare dal fisioterapista che prima di me ha visitato e trattato un altro paziente? Posso incontrare la mia amica che fa la parrucchiera o mio nipote che lavora in banca? Posso far venire la donna di servizio che prende però la metropolitana per arrivare a casa mia? Posso vedere la mia amica che ha i figli che vanno a scuola se vivo con mia madre che è immunodepressa? Posso andare in un’azienda a tenere una lezione senza dovermi preoccupare se arieggiano e puliscono adeguatamente l’aula e le zone comuni?

	Più allarghiamo il nostro raggio vitale, più gli interrogativi che ci frenano - se non proprio ci bloccano- crescono nella nostra mente, rendendoci più titubanti di quanto avremmo mai pensato nei mesi di isolamento.

	Se da una parte gli altri rappresentano un pericolo per noi, è vero anche che noi stessi ci siamo sentiti più volte responsabili della salute dei nostri cari, che fossero anziani o “soggetti vulnerabili”: il nostro comportamento può compromettere il benessere e forse anche la vita delle persone a cui vogliamo più bene. D’altra parte abbiamo già perso in alcuni casi un anno di vita nel rapporto con i nostri familiari (nonni, genitori anziani, familiari malati) e non vorremmo perdere oltre le opportunità di incontrarli e condividere tempo prezioso con loro.

	 

	6.3 Aprire la mente al cambiamento 

	 

	Come abbiamo saputo adattarci repentinamente al nuovo momento, alla tragedia che ci circondava, dovremo nuovamente aprire la mente al nuovo contesto. Avremo a che fare con uno scenario diverso, avremo bisogno di capire come funziona la nuova realtà.

	Ma abbiamo avuto la riprova, nella crisi, che le risorse interiori sono superiori a quelle che sospettiamo di possedere. Il rischio che corriamo è che la fatigue accumulata e le nuove routine assunte diventino da un lato il peso che ci àncora in un limbo oscuro e dall’altro la nuova zona comfort dalla quale uscire costa fatica.

	Per tutti quelli che hanno dovuto lavorare da casa potrebbe diventare difficile tornare regolarmente negli ambienti di lavoro condivisi, sempre che anche a casa abbiano conservato l’abitudine di separare il momento del lavoro da quello delle attività familiari. La distinzione può essere fatta anche senza spazi fisici dedicati esclusivamente al lavoro. Come abbiamo scritto in alcune pagine di questo stesso testo, staccare la connessione, ritagliarsi momenti diversi, aiuta a non spalmare il lavoro su tutta la giornata e conservare il proprio benessere e, al tempo stesso, può dimostrarsi importante nel momento in cui dovremo sommare al tempo lavoro anche il tempo degli spostamenti fisici.

	Osservare le nostre reazioni, al cambio di passo che si verificherà, appuntandole su di un diario, lasciare che il nuovo ci incuriosisca e comportarci da esploratori di un territorio del tutto sconosciuto, può offrire gli strumenti adeguati per restare capaci di cogliere le opportunità che si presenteranno.

	Presumibilmente, dopo questa crisi sanitaria molte attività prima indispensabili, saranno superate, molti tipi di lavoro avranno trovato una nuova forma per essere realizzati.

	In questi mesi ci sono state richieste grandi capacità di adattamento. Abbiamo dovuto imparare a fare i conti con l’assenza di lavoro, lo stand by inatteso, oppure con un sovraccarico di attività (si pensi a tutte le persone coinvolte nel sistema sanitario, nella logistica, nella diffusione di cultura digitale, ad esempio). Avremo la necessità di immaginarci in un nuovo modello, declinando le nostre risorse diversamente.

	6.4 Sorridere nel presente  e sorridere al futuro

	 

	“La risata è il tonico, il sollievo, il rimedio per il dolore”(Charlie Chaplin). Imparare a sorridere, applicarsi nel sorriso ha proprietà terapeutiche. Tra i casi più noti quello di Norman Cousins, giornalista famoso e docente all’Università di Los Angeles che affrontò la sua malattia (spondilite anchilosante) con massicce dosi di film dei fratelli Marx, unite a flebo di vitamina C. Studi recenti dimostrano che il buon umore difende dalle infezioni. Sorridere, sorridere anche a se stessi quando ci si guarda allo specchio, imparare a ridere anche delle proprie fragilità aiuta a superare i momenti peggiori. Sorridere nel presente per sorridere al futuro, potremmo dire.

	Possiamo dire che siano tre le principali teorie usate per spiegare le funzioni dello humor: la teoria dell’incongruenza, la teoria della superiorità e quella del sollievo. Ciascuna di esse si focalizza su un aspetto del ruolo della risata e dello humor nelle situazioni in cui una persona deve affrontare qualcosa di brutto. Ma al di là delle teorie esplicative, quello che ci interessa in questo contesto è che il buon umore funziona. Ridere ha effetti benefici sulla qualità della vita, gli aspetti psicologici e fisiologici, non ci sono praticamente controindicazioni… . L’efficacia terapeutica della risata deriva sia dal ridere spontaneamente, in seguito ad uno stimolo esterno, sia dal riso auto-indotto, il cervello di fatto non distingue la differenza sulla motivazione del ridere. In un interessante studio  Ramon Mora Ripoll59 afferma che vi sono numerose evidenze che la risata ha effetti quantificabili su determinati aspetti della salute. Possiamo quindi immaginare come adesso, anche solo pochi minuti al giorno, dedicati a ridere di nulla, iniziando per finta per trovarci a farlo senza controllo, possa stimolare il nostro umore e farci guardare al futuro con occhi puliti, liberi dai filtri negativi che la infodemia sulla pandemia e le sue implicazioni pone a tutti noi. Affrontare ora il tema del futuro possibile con realismo, dando a se stessi l’opportunità di vivere adesso con un carico meno pesante. 

	 

	 

	 

	 

	 

	



	


Conclusioni

	Il virus ha infettato in qualche misura tutti gli ambiti dell'esistenza umana; o meglio: le misure di contrasto al diffondersi della pandemia hanno avuto un impatto forte su i molteplici aspetti del vivere quotidiano. Dal blocco di alcuni settori dell’economia, con i suoi conseguenti impatti sulla qualità materiale della vita dei molti disoccupati, cassaintegrati, artigiani impediti di esercitare la propria attività, etc, al blocco delle interazioni umane con tutti i risvolti psicologici che questo ha ed ha avuto, passando per la chiusura delle scuole e la trasformazione forzata di una società scarsamente alfabetizzata dal punto di vista digitale ad una realtà fortemente connessa, malgrado le infrastrutture del nostro Paese non siano ancora pronte per supportare questo cambiamento massivo, tutte le misure hanno influito in modo drastico sulla vita di ognuno di noi.

	Tutto questo ha avuto una ricaduta fortissima sulle abitudini quotidiane, sulle paure e sugli atteggiamenti. I problemi che dominavano la scena politica e orientavano le opinioni  due anni fa, sono spariti sullo sfondo, per dar spazio all’unico grande problema mondiale.

	Abbiamo visto in queste pagine come si possa comunque cambiare il proprio modo di affrontare le cose attraverso strumenti di crescita personale: non si possono cambiare i fatti accaduti, non possiamo cambiare gli altri, ma possiamo darci da fare per modificare il nostro modo di affrontare le avversità. Quella che stiamo attraversando, assai diversa da qualsiasi altra emergenza per durata e dimensioni, può trasformarsi un momento catartico solo se sapremo mettere in gioco tutte le risorse interiori e, attraverso alcuni accorgimenti, alcune prassi, sviluppare la nostra resilienza, trovare il nostro nuovo baricentro ed imparare nuovamente ad accettare i cambiamenti per poterli governare e governare le nostre reazioni è un obiettivo ambizioso, ma raggiungibile.

	In termini psicologici e psicosociali, le dimensioni di questa emergenza sono essenzialmente quelle della precarietà, dell’isolamento sociale e paradossalmente al contempo della forzata convivenza.

	I primi due mesi del 2021 sono arrivati portando con sé la speranza del vaccino che rischia - se non ben governata - di trasformarsi in disillusione. Tutta la nazione, alle prese anche con cambi di governo e piani per un recovery fund da far decollare, si aspetta adesso di poter tornare alla normalità.

	Una normalità che sarà però completamente diversa da quella del 2019. Farcela in un modo migliore è possibile se si è conservato l’equilibrio interiore, se si sono affrontate ed accettate le proprie ansie e paure. Gli stessi strumenti che sono indispensabili per poter affrontare qualsiasi crisi e per poter superare il post crisi e che abbiamo indicato in queste pagine: recuperare la propria dimensione interiore; definire i propri confini, gestire lo stress attraverso tecniche di visualizzazione, migliorare le proprie abitudini, inserendo attività fisica moderata, scegliendo i cibi, offrendosi opportunità di scambio con gli altri nelle nuove modalità (videochiamate, chat condivise) e imparando a dire di no alle troppe sollecitazioni tecnologiche attraverso l’esercizio del diritto alla disconnessione.

	Come psicologhe dell’emergenza abbiamo promosso in questi mesi un modello di wellbeing adattato alla circostanza cruciale. Il riscontro avuto sia dagli incontri, dalle meditazioni guidate che dalle consulenze offerte dai pari e tra pari è tale da farci sempre più convinte che sviluppare la resilienza passa attraverso piccoli cambiamenti e grande introspezione.

	Con questa convinzione e, grazie ai risultati ottenuti, abbiamo deciso di mettere “nero su bianco” quanto sapevamo, sperando che altri possano giovarsene.

	La sfida per l’umanità è stata lanciata e nessuno di noi ha alternative, come nella Livella di Totò tutti ci siamo dovuti piegare alla perdita del conosciuto e del radicato per aprirci al nuovo, all’incerto, al sospeso.

	Ci auguriamo che questo tempo non sia passato invano e che, nonostante ci abbia sconvolto e abbia messo a repentaglio le nostre più piccole conquiste - di autonomia, di serenità, di sicurezza economica, di progettualità - ci abbia risvegliato la curiosità per le opportunità della vita e l’orgoglio per la nostra indomabile personalissima Potenza.
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