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di Giuliano Aluffi

ON C’E pace per la nostra

psiche:all’angosciadifondo

peril cambiamento climati-

co, e alla piu velenosa ansia
da pandemia, ormai imperante da due
anni,siéaggiuntalaguerrainUcraina,
conlospettrodiunaterza guerramon-
diale, e il pericolo di un olocausto nu-
cleare. Nessuno ¢ immune: «L'ansia
viene scatenata dal meccanismo per-
cettivo ed emotivo piu efficiente della
nostramente, quello della paura» spie-
galopsicoterapeuta Giorgio Nardone,
direttore del Centro di Terapia strate-
gica di Arezzo, «grazie al quale siamo
capaci di riconoscere in pochi millesi-
midisecondounostimolo minaccioso.
L'organismo subito si allarma e siatti-
vano reazioni biochimiche, come 1'au-
mento del battito cardiaco e dell‘atti-
vitaelettricanel cervello, che ci prepa-
rano a fuggire o combattere».

Mentre la paura € la reazione a una
minaccia diretta e presente, I'ansia &
l'anticipazione di unaminaccia: «E fino
a una certa soglia, & preziosa. E non
soloperrispondere a pericoli concreti:
se devo sostenere un esame, un accet-
tabile livello d'ansia mi indurra a stu-
diareeapassarlo.Masel'ansiasupera
la soglia dell’efficacia, 1'organismo va
in tilt e non riesce pil ad avere una
reazione funzionale». La nuova guerra
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aiconfinidell'Europa,ancora piudella
pandemia, induce quest’ansia logo-
rante soprattutto in coloro che riman-
gono ostaggi della copertura 24 ore su
24 di news drammatiche. Per questo
fenomeno é stato coniato addirittura
unneologismo,doomscrolling (scorre-
re notizie apocalittiche).

LA DIPENDENZA DAl MEDIA

«E dal 1995,con la strage di Oklahoma
City (attaccoterroristicocontrounedi-
ficio federale in cui morirono 168 per-
sone),il primo casodiesposizionemas-
siccia a riprese non filtrate di feriti e
morti,chesistudial’effetto traumatico
dei contenuti televisivi» spiega Moran
Bodas, ricercatore in psicologia all'U-
niversita diTel Aviv. «<Nel 2014 in Isra-
ele abbiamo esaminato cio che é suc-
cesso quando i canali tv nazionali,
duranteunacrisinellastrisciadiGaza,
si sono convertiti a una programma-
zione fatta quasi esclusivamente di
notiziari sulle operazioni militari in
corso. Un terzo delle persone dichiard
che le news inducevano un profondo
disagio e pensieri angoscianti. Tra gli
altri sintomi: disturbinel sonno, ansia
incontrollata, battitoacceleratoeiper-
ventilazione.Ipiuforti consumatori di
news avevano un 60 percento in piu di
possibilita di riportare almeno uno di
questi sintomi ansiosi. In questi casi
siamoostaggi dei media: cio che vedia-

mo ci causa molto stress, ma non riu- =

sciamoa distoglierelo sguardon.
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Dall’alto, un murale a Roma
della street artist Laika 1954 che
inneggia alla pace; il virus del
Covid-19; la centrale ucraina

di Zaporizhzhia, controllata dai
russi. Sotto, i centri del cervello
legati a paura e ansia: amigdala,
ippocampo e locus coeruleus.

E qui che si sviluppa il senso

di allarme che da il via a reazioni
biochimiche come 'aumento

del battito cardiaco
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Cosi si acuisce un senso di impotenza
e frustrazione: «L'ansia, come come
tuttii disturbifobicieossessivi,deriva
dalla sensazione di non avere piu il
controllo su cio che succede» spiega
Nardone. «L'eccesso diricercadiinfor-
mazionichesiscatenadifronteaeven-
tidrammatici come guerre e pandemie
éiltentativo di riprendere una qualche
forma di controllo, seppure illusorio,
su cio che sta accadendo. Da comune
cittadino italiano non ho alcuna pos-
sibilita di intervenire sulle ostilita in
Ucraina,eppureseguirele analisi degli
esperti e i reportage di guerra mi fa
pensare di fare qualcosa di utile. Ma
questa, in gergo psichiatrico, € una
“tentata soluzione”, che in realta peg-
giora il disagio: piut mi pesail senso di
mancato controllo sullarealta, pitu cer-
co informazioni. Ma poi vedo i tanti
disastri provocatidalla guerra ediven-
to ancora piu ansioson.

RIPRENDERE IL CONTROLLO

Ecco perché unmodo perlenirel’ansia
& quello di dedicarsi ad attivita che
dannounasensazionedicontrollo: «Ad
esempioaiutandoglialtri.Sentirsiuti-
li al prossimo, anche per piccole cose,
& un modo per sottrarsi alla vertigine
da perdita di controllo sul mondo»
spiegaStefan Hofmann,docente di psi-
cologia all'Universita di Boston e au-
tore di The Anxiety Skills Workbook,
manuale per affrontare 'ansia. «Ma &
utileanche cercaredimigliorareilmo-
do in cui ci approcciamo alle notizie:
seaumentiamolacapacita dianticipa-
recorrettamente gli accadimenti, avre-
mo anche una maggiore

zioni come le tensioni in-
ternazionali,dovelenostre
possibilita individuali di
intervento sono pressoché
nulle-éimparareadistac-
carsidalle emozioniecces-
sive: «Lastrategia piusem-
plice & quella di canalizza-
rel’ansia perfarla defluire:
quando ci sisente partico-
larmente in tensione, si
puo scrivere tuttocio chesi
prova,comeinuna sorta di
registrazione dei propri
tormenti. Studi mostrano
che se lo si fa con carta e
penna — e non tramite di-
spositivi digitali - si atti-
vano aree del cervello che
facilitano il distacco emo-
tivo» spiega Nardone.

E continua: «unatecnica
ancora piu efficace & quella
della “peggiore fantasia”.
Invecedicercarediusarela
ragione perridurrel'ansia,
bisogna addirittura sovra-
stimolarei proprimeccani-
smi di allerta, per condurli alla loro
saturazione. Ad esempio posso dirmi:
“Ora voglio che il battito cardiaco ac-
celeri, voglio sentirmi piu agitato: per
cui chiudo gli occhi e cerco di visualiz-
zare tutte le peggiori fantasie immagi-
nabilirispetto all'esito deglieventiche
mi preoccupano”. Mandando il cervel-
loinquestadirezione,paradossalmen-
te cio che si produce & una risposta fi-
siologica inibitoria. Ovvero la mente
cerca di ristabilire I'equilibrio, da noi
manomesso, riducendo

sensazione di dominio su NEL1995LA I'ansia.Questostratagem-
quel che ci circonda. Un PRIMA VOLTA: ma terapeutico consente
modo per ottenerlo & ab- DELLASTRAGEDI di liberarsi dall’ansia in
bracciare il pluralismo OKLAHOMACITY | poche settimanen.
dell'informazione, consul- SIMOSTRANO Concorda Hoffmann:
d hileF ek CONINSISTENZA , S 1 K
talln 0 an(‘: e lefontic 'e LEIMMAGINI f{L esposizioneallepauree
disapproviamo.Nellesetti- il solo modo per sconfig-

mane precedenti alla crisi
ucraina, ho seguito per esempio anche
ilcanalesatellitarerusso RT:dalla pro-
paganda che vedevo ho potuto, a diffe-
renza di tutti i miei conoscenti, preve-
derel'invasioney.

Ancora piuutile-almeno persitua-
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Dall'alto, Giorgio
Nardone, direttore
del Centro di
Terapia strategica
di Arezzo; Moran
Bodas, ricercatore
dell'Universita di
Tel Aviv e Stefan
Hofmann, docente
di Psicologia
all'Universita di

2

gerle. Poi si possono usare
approcci differenziati secon-
do il tipo di personalita: c'e
chi tende a somatizzare I'an-
sia,eperquestepersonesono
utili tecnichedirilassamento
e meditazione. C'é chi invece
€ piu portato alla ruminazio-
ne di pensieri negativi, e in
quel caso si puo tentare un
approccio cognitivo, portato
a fare luce sulla effettiva ra-
gionevolezza — o meno—delle
preoccupazioni.Unterzotipo
di ansia ha una maggiore
componente comportamen-
tale: & il caso di chi si dedica
al consumo incessante dino-
tizie. In questo caso si puod
cercare di intervenire impo-
nendosi dei vincoli tempora-
li, come non piu di un paio
d’ore al giorno, per esempio,
per informarsi sulla guerra.
O limitare 1'accesso ai social
network,dovel'informazione
e servita insieme a meccani-
smi che danno dipendenza
(come la costante connessione con gli
altri)y.

Boston

LINSEGNAMENTO DEI SUMERI
11 tutto tenendo sempre presente che
'ansia rimane, comundque, un grovi-
glio di emozione e pensiero, e queste
due componenti vanno affrontate se-
condo una gerarchia ben precisa: 1'e-
mozione viene prima. «La parte emo-
tiva del cervello, identificata dai neu-
roscienziati nell’amigdala, locus coe-
ruleus eippocampo, pudarrivarecome
un fiume in piena sulla corteccia, che &
la parte cognitiva. Ma quest'ultima
nonéin grado, per usare una metafora,
dirisalire da sola queste rapide» spie-
gaNardone.«Quindi abbiamo bisogno
di disinnescare innanzitutto il senso
diallarme, per poi affrontare in secon-
dabattutalapartecognitivadell’ansia,
smascherando — ove possibile —1a sua
infondatezza logica. Lo sapevano gia i
Sumeri, che quattromila anni fa scris-
sero suunatavoletta:la paura guarda-
tain faccia si trasforma in coraggio».
Giuliano Aluffi
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