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A te, che fai del tuo meglio



“Se non mi prendo cura di me stesso,
chilo fara? Se mi prendo cura solo di me
stesso, chi sono? E se non ora, quando?”.

Pirkei AVOT, 1, 14



Introduzione

Come in molte famiglie, anche nella mia non si parlava di salute
mentale.

La cassetta del pronto soccorso era sempre ben fornita e i miei
genitori erano pronti in ogni momento ad avvertire eventuali di-
sturbi o malattie di noi figli. La nostra salute fisica era sorvegliata
con attenzione e rigore.

Al pari di molti genitori, anche i miei hanno dedicato tempo
ed energie, senza risparmiarsi, per costruire una vita di sicurezza
per se stessi e i figli. Hanno fatto molti sacrifici, il primo dei quali
¢ stato il loro stesso benessere. Dinanzi alle difficoltd, hanno anche
sopportato il peso di una societa che giudica i bisogni alla stregua di
vere e proprie debolezze, senza alcuna benevolenza, pragmatismo e
compassione. Come molti genitori, anche i miei portano un pesan-
te fardello di solitudine.

A casa, pertanto, lo stress, I'ansia, la depressione e tutti i disturbi
psichiatrici erano storie terribili che accadevano agli altri. Erava-
mo un’isola, risparmiata dalle tempeste che parevano abbattersi sul
resto della famiglia. In casa non c’era nulla di simile. Si faceva di
tutto per evitare problemi del genere. Di conseguenza, se c’erano
preoccupazioni, non se ne parlava.

Ancora oggi, il tema della salute mentale sembra una pattumiera
traboccante che giace da anni al centro del salotto. Tutti sanno che
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Obiettivo zero stress

c’¢ e che emana un odore terribile, ma tutti la evitano con cura e
nessuno vuole portarla fuori o anche solo nominarla.

I pochi che osano parlarne sono bollati come piantagrane, per-
sone che si inventano i problemi da soli, che non hanno valore e
forza di volonta, e che sono essenzialmente pigre.

Quando prendiamo una strada diversa e affrontiamo la salute
mentale non come un tabl ma come un aspetto essenziale della
vita quotidiana, scopriamo che quei messaggi hanno comunque
lasciato una traccia dentro di noi.

E allora, cominciamo a riscrivere insieme la nostra storia, rista-
bilendo la verita.

%«v, WWWWW

Forse hai solo bisogno di sentirtelo dire, di leggerlo e rileggerlo,
soprattutto se nel profondo pensi che:

* il tuo valore dipenda da quanto sei produttivo e attivo;

* la mancanza di produttivita sia un segno di fallimento morale;

* la tua indole sia fondamentalmente pigra, e che tu debba com-
batterla con tutte le forze.

Se ti senti pigro, non ¢ colpa tua. La pressione sociale che ti spinge
a fare sempre di pil e a ignorare i tuoi limiti fisici e mentali ¢ molto
forte. E difficile non sentirsi pigri quando il mondo intero confon-
de 'autoconservazione con la pigrizia!

Contrariamente a quanto si puo pensare, non sei pigro. Se non
fosse per il peso schiacciante di settimane lavorative interminabili
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Introduzione

e la preoccupazione di arrivare a fine mese, senza dubbio saresti
in grado di dedicare pili tempo alle passioni che ti animano e ti
motivano.

Tutte le scintille della creativita sorgono nonostante il peso degli
obblighi lavorativi, e lo stesso vale per tutti i campi, non solo per
quello artistico. Coloro che vengono definiti “pigri” sono spesso
individui che, in un modo o nell’altro, lavorano molto duramente.

Lavorare molto duramente pud significare avere un lavoro per
mantenersi, gestire una vita quotidiana stressante, affrontare una
salute cagionevole ecc. A volte, le esigenze sociali esterne sono sem-
plicemente superiori alle risorse di cui alcune persone dispongono
(a cominciare dal numero di ore in una giornata).

In una societa in cui il mito della pigrizia ¢ onnipresente, le
difficoltd quotidiane come la depressione, la genitorialita, 'ansia, i
traumi, i lutti, il dolore ecc. sono spesso considerate scuse inaccet-
tabili anziché spiegazioni legittime.
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Cosa dice la psicologia N

Pigrizia: cosa dice la psicologia?

In psicologia, i concetti di pigrizia e flemma sono considerati tratti
caratteriali che influenzano il comportamento e le azioni umane.
Non hanno un valore morale, una qualita “buona” o “cattiva’, ma de-
scrivono meramente una persona.

E il caso di sottolineare che diversi fattori psicologici possono
influire sul livello di energia, di motivazione e di capacita organiz-
zativa, come i disturbi del sonno, dell'umore, dell’alimentazione, I'a-
buso di sostanze, I'ansia ecc. | risultati di queste interazioni possono
essere facilmente assimilate alla pigrizia.

E quando quest'ultima viene scambiata per malafede, cerca-
re di combatterla fa solo sprecare molte energie. Spesso, infatti, il
problema non € una questione di flemma o pigrizia, ma di risorse e
apprendimento.

. J

Prendersi cura della propria salute mentale ¢ una missione perma-
nente ed ¢ l'esatto contrario della pigrizia. Il libro che hai tra le
mani ¢ una cassetta degli attrezzi alla stregua di un kit per il fai-da-
te: troverai tecniche sviluppate dalla medicina e dalla psicologia,
spunti di riflessione, esercizi e informazioni per imparare ad affron-
tare le varie sfide che la salute mentale pone ogni giorno.

Prima di entrare nel vivo della questione, ¢ importante ricordare
che questo libro ¢ qui per aiutarti e darti delle idee, se lo deside-
ri, ma non intende dirti cosa fare né vuole farti sentire in colpa.
Hai tutto il diritto di avere bisogno di aiuto. Se certe tecniche non
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Introduzione

funzionano o non ti aiutano subito, non ¢ solo una questione di
sforzo o di volonta. La salute mentale ¢ un problema complesso,
sei d’accordo? Anche se hai una cassetta degli attrezzi ben fornita e
le conoscenze necessarie per utilizzarla, potresti avere difficolta ad
affrontare situazioni che sfuggono al tuo controllo. Avere bisogno
di un aiuto esterno ¢ assolutamente normale.

Non é colpa tua se le cose non funzionano: I'autonomia sulla tua
salute mentale non potra sostituire certi aspetti difficili della vita
che dovrebbero essere affrontati collettivamente. Quando hai una
piccola cassetta di attrezzi per il fai-da-te, non ¢ tua responsabili-
ta gettare le fondamenta della casa o rendere abitabile un deserto.
Allo stesso modo, se determinati ostacoli quali la discriminazione,
le difficolta finanziarie e il dolore pesano sulla tua salute mentale,
quella cassetta potrebbe non bastare. Ci sono cose che dipendono
non dalla responsabilita individuale, ma da quella della societa in
cui viviamo.

Questo libro non sostituisce l'aiuto di un professionista
che puo aiutarti e accompagnarti in un lavoro a lungo
termine. A volte prendersi cura della propria salute men-
tale richiede tutte le competenze e le risorse disponibili,
e i professionisti sono a disposizione per offrire l'aiuto
piu efficace possibile. Rivolgersi a un professionista per
prendersi cura della propria salute mentale non & una de-
bolezza né un fallimento: al contrario, € un atto d’amore
verso se stessi e gli altri.

Beic pronte per lo, missione “‘Palute mentale?
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Capitolo |

NELLA MENTE
ENEL CORPO



La nostra missione per la salute mentale ha inizio dai proble-
mi piu urgenti. E ogni giorno, stress ed emozioni sembrano
gareggiare tra loro! Capire e conoscere gli strumenti migliori
per affrontarli significa costruire una base solida e avere in
mano il maggior numero di carte possibili. In questo capitolo
parleremo della gestione dello stress e dei suoi meccanismi, e
non del modo di curare ’ansia o I’angoscia.

1. DOMARE LO STRESS

A prima vista, tutti hanno avuto a che fare con lo stress: quel sen-
tirsi sopraffatti, quel senso di apprensione, di anticipazione, il cuo-
re che batte sempre piu forte, le mani sudate, la traspirazione, lo
stomaco che si chiude, il fiato corto... Per molte persone lo stress ¢
quasi come avere un animale domestico, a tal punto fa parte della
loro vita quotidiana! Una compagnia di cui spesso ci libereremmo
volentieri, o di cui almeno vorremmo attenuare gli effetti. Ma ¢
piuttosto difficile farlo, se non sappiamo di cosa si tratta.

E allora, perché non fare un giro d’orizzonte per capire come
p g p

funziona lo stress e come possiamo conviverci?

" < In questa sezione potrai:
— conoscere lo stress e la sua utilita;

v[,% -
' N~

- capire il suo funzionamento;
— imparare a gestire gli episodi di stress.

Stress, ansia o angoscia?

Innanzitutto, ¢ importante definire con precisione cio che inten-
diamo con stress e stati emotivi: angoscia, Stress € ansia sono spesso
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Obiettivo zero stress

usati come sinonimi, ma non designano la stessa cosa. Riuscire a
distinguerli ci permette di capire meglio come intervenire su questi
elementi per affrontare i problemi correlati.

Cosa dice la psicologia N

Stress, ansia, angoscia

In psicologia, il termine che descrive i disturbi legati all'agitazione

X i

emotiva € “ansia”. | disturbi ansiosi comprendono:

* |'ansia generalizzata, I'ansia da separazione, I'ansia sociale;
¢ il mutismo selettivo;

* |a fobia specifica;

¢ il disturbo di panico;

* l'agorafobia.

Per molti di questi disturbi, il supporto di un professionista della sa-
lute mentale (psicologo o psichiatra) puo essere importante e utile.

Il termine “angoscia” viene utilizzato per descrivere un'emozione
legata all’ansia, I'apprensione per cose non ancora accadute, e che
potrebbero concretizzarsi o meno. Lo stress, invece, si riferisce a una
sensazione fisiologica, una sorta di reazione del corpo a una realta
piu concreta. Di per sé, lo stress non & intrinsecamente negativo.
Puo essere una fonte di motivazione e uno stimolo all'azione. Il suo
livello di intensita puo definirne il grado di desiderabilita. A seconda
del grado di disagio, lo stress puo essere una sensazione produttiva
oppure paralizzante.
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1. Domare lo stress

Definizioni'

Stress: reazione con cui 'organismo cerca di adattarsi a pressioni
o costrizioni esterne. Non ¢ un’emozione, ma un meccanismo di
risposta dell’organismo, anche se puod provocare emozioni (come
angoscia).

Ansia: a differenza dello stress, 'ansia non ¢ la risposta a una situa-
zione esterna. E uno spiacevole stato di inquietudine, sia psicologi-
co sia fisico, per cio che si prevede accada in futuro.

Angoscia: ¢ definita come uno stato estremo di infelicita causato
dalla sofferenza mentale o fisica che lo stress puo provocare.

Come funziona lo stress?

Cominciamo con un’ottima notizia: lo stress non ¢ il tuo nemico.
Come la maggior parte delle cose che il corpo fa, c’¢ una ragione per
cui lo stress esiste: aiutarti a sopravvivere e, perché no, a evolvere.

Lo stress ¢ un cambiamento che avviene nel corpo in risposta a
un evento che si verifica nel tuo ambiente: qualcosa di eccessivo,
che provoca un senso di sopraffazione o che ¢ percepito come una
minaccia. Con quest'ultima si intende qualsiasi possibile interfe-
renza nella propria sicurezza fisica e psicologica, nell’equilibrio ge-
nerale e nel benessere. Per esempio, un coccodrillo che si avventa
contro di te mentre nuoti (minaccia fisica), un collega irritante che
ti lancia una frecciata (minaccia psicologica), una scadenza impor-
tante (minaccia al tuo equilibrio), la guida dell’autovettura (minac-
cia psicologica e fisica), una conversazione difficile (minaccia al tuo
benessere) e cosi via.

1 Jean Brun: “L'Angoisse”, in Encyclopadia Universalis, Parigi, 1980. Stress: “Stress”, in
Mental Health America, 18 novembre 2013. Pagina consultata il 1° ottobre 2018.
Ansia: G.C. Davison, Abnormal Psychology, Wiley, Mississauga (Ontario), 2008.
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Obiettivo zero stress

Quando il cervello interpreta qualcosa come una minaccia, rea-
gisce: lo stress ¢ la sua risposta per affrontarla, per sopravvivere ma
anche per adattarsi, conformarsi e, ove possibile, evolvere.

Nel corpo e nel cervello, lo stress innesca una cascata neurona-
le, ormonale e muscolare che si traduce in sentimenti, sensazioni,
pensieri e azioni.

Individuare i segnali di stress

A volte esso ¢ evidente: lo conosci, lo avverti nel corpo, nell’energia
e nelle sensazioni. In altre occasioni ¢ meno palese. Magari ci vuole
molto tempo per rendersi conto che sta succedendo qualcosa, o
forse ¢ talmente onnipresente nella vita quotidiana che facciamo
fatica a renderci conto della sua presenza. Il livello di stress che si
prova diventa uno stato familiare, una nuova “normalita”!

Sul piano fisiologico, nel corpo (e nell'immediato):

* Dbattito cardiaco piu veloce;

* aumento della pressione sanguigna;
* respiro accelerato;

* tensione muscolare;

aumento della sensibilita dei 5 sensi.

Sul piano mentale, nel cervello:

stato di allerta;

* stato di vigilanza;

* pensiero che gira a vuoto;

* pensieri negativi;

e difficolta a pensare a lungo termine;
* ripercussioni sulla memoria.
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1. Domare lo stress

Sul piano fisico, nel corpo (e a lungo termine):

* rallentamento della digestione;

* indebolimento del sistema immunitario;

* possibile alterazione delle funzioni vitali dell’organismo (per
esempio, cicatrizzazione, funzioni riproduttive ecc.).

Cosa dice la psicologia O ~

Le manifestazioni fisiche dello stress

Possono essere simili ai sintomi delle crisi di angoscia. Cio che di-
stingue una crisi di angoscia da una reazione di stress e:

¢ |'intensita: se le reazioni del corpo sono cosi forti da impedirti
di fare qualsiasi altra cosa, potrebbe non trattarsi solo di stress;

¢ |la frequenza e la durata: se si verifica abbastanza spesso e dura
piu di qualche minuto, potrebbe non essere un semplice “attacco
di stress”;

¢ l'impatto sulla vita quotidiana: se ti impedisce di fare cio che
devi o vorresti, potrebbe essere il segnale di qualcosa di piu im-
portante dello stress.

Se riesci a capire cosa scatena i momenti di panico o di stress, non
& affatto poco! E il primo passo per trattarli. Nel caso dello stress, a
volte & piu facile capire cosa ti fa reagire, mentre la crisi di angoscia
pud essere una risposta emotiva di carattere piu generale.
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