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			Prefazione

			Durante gli studi sulla post-modernità mi sono soffermato sulla precarietà e sull’identità liquida1 e reso conto, in maniera concorde con molti autori, che esiste una cecità morale2 che, anestetizzandoci attraverso il consumismo e l’edonismo, ci ha impedito di rinforzare l’impegno, la disciplina e la continuità della relazione oggettuale, motivi indispensabili della resilienza e aspetti fondanti per affrontare lo stress.

			La nostra capacità di resistere allo stress potrebbe dipendere anche da aspetti legati alla società, tenendo in considerazione che tutto questo rende tale società più debole e disarticolata.

			“Come sono stressato” è diventata una litania ricorrente di una società multi-richiedente che ci invita a fare di più anche quando non riusciamo a fare più niente.

			La frase “sono troppo stressato” è diventata un sentire quotidiano anche da chi non è veramente oberato di lavoro ma solo da richieste sfaccettate e spesso contradditorie, oserei dire quasi windows, di un complesso modo di vivere che sta mettendo a dura prova la nostra biologia, forse creando anche degli strani mutamenti antropologici.

			Sotto il termine “stress” si cela ovviamente il grande spauracchio dell’ansia che lascia trapelare una depressione sottile dell’esistenza, una incapacità del vivere, un modo che ci impedisce di essere così come noi stessi vorremmo.

			L’ansia è solo l’incapacità di aderire alle performance in un momento di richieste che in realtà ci fanno sentire inadeguati per un’incapacità relativa e non assoluta, solo perché gli input da assolvere sono tanti e così numerosi che mettono a repentaglio la nostra capacità di soddisfarli.

			Il termine “stress”, in inglese, ha significato di “sforzo, spinta, tensione pressione” (dal francese antico estrece, “strettezza, oppressione”, derivato del latino strictus, “stretto”); nell’uso corrente il dizionario Treccani lo definisce come: «Tensione nervosa, logorio, affaticamento psicofisico ma anche il fatto, la situazione che ne costituiscono la causa. Nel linguaggio medico designa invece la risposta funzionale con la quale l’organismo reagisce a uno stimolo, più o meno violento, di qualsiasi natura (microbica, tossica, traumatica, termica, emozionale ecc.)». 

			L’origine del termine però è anche da ricercare in ambiti del tutto diversi da quelli in cui lo inquadriamo oggi, ed è legata al settore metallurgico, nel quale era tradizionalmente utilizzato per indicare gli effetti che grandi pressioni determinavano sui materiali. In fisica e nella tecnica è sinonimo di “sforzo” nell’interno di un punto di un corpo elastico.

			Per tornare alla psicologia, ciò depone per una correlazione tra lo stress e gli effetti che lo stesso ha su ciò che agisce – che sia un materiale, una persona, o il suo animo –, poiché lo stress ne modifica lo stato e ne mette alla prova la resistenza. 

			La resilienza è l’elemento chiave che contraddistingue una persona e la sua reazione allo stress, e su questo cercheremo di mettere il focus durante l’intero scritto.

			La resilienza si fonda anche su un approccio diverso che ricade su alcuni punti della psicologia positiva e umanistica.

			
				
					1  Cfr C. Lorè, Tra Scienza e società, Giuffrè Editore, Milano, 2008.

					C. Lorè, Scienze Medico-Legali, Sociali e Forensi, Giuffrè Editore, Milano, 2012.

					C. Lorè, Società, diritto, crimine, Giuffrè Editore, Milano, 2017.

				

				
					2  Z. Bauman, Cecità morale, La Terza Editore, Bari, 2019.

				

			

		

	
		
			Introduzione

			Il testo nasce da alcune considerazioni sullo stress e sul trauma con le loro dovute differenze, approfondendo poi il concetto di resilienza e le caratteristiche sottese a esso.

			Sono presenti tanti suggerimenti su come aumentare la resilienza dal punto di vista individuale.

			Utile sarà considerare la creatività come elemento indispensabile alla resilienza.

			In ultimo, è interessante il ruolo che la scuola dovrebbe avere dal punto di vista sociale come tutore di resilienza e sviluppo della creatività, quindi di un pensiero informale insieme a quello formale.

		

	
		
			L’approccio della psicologia positiva

			«Se conveniamo che è più perfetto ciò che si persegue per se stesso e non per altro, ebbene tale caratteristica sembra esser propria della felicità. Infatti noi desideriamo la felicità per se stessa e non per qualche altro fine, mentre invece l’onore, il piacere, la ragione e ogni altra virtù li perseguiamo sì per se stessi, ma soprattutto in vista della felicità, immaginando di poter essere felici attraverso questi mezzi. La felicità, invece, nessuno la sceglie in vista di questi altri beni, né in generale in vista di qualcos’altro.»3

			In questo testo, parlando di stress e dei suoi modi per affrontarlo, ci soffermeremo sulla capacità di:

			
					sviluppare emozioni positive;

					evitare di accentrarsi su quelle negative;

					rimuovere le situazioni di impedimento;

					raggiungere dei risultati evitando pastoie che potremmo definire burocratiche e che si frappongono al raggiungimento di un obiettivo.

			

			La psicologia positiva, anche definita psicologia della felicità, prende corpo negli USA al fine di sostituire l’approccio medico basato sulla vulnerabilità e sul disagio con la necessità di promuovere le risorse e i punti di forza dell’individuo, rivoluzionando così la ricerca scientifica.

			Le prospettive fondanti questo studio del benessere sono in primo luogo quella edonica ed eudaimonica4.

			Con eudaimonìa, termine greco composto da eu, “buono”, e daimon, “demone”, “genio”, si intende la felicità come fondamento all’autorealizzazione e scopo della vita, «il vivere bene (eű zen), e la vita buona (e non la vita eterna) è il fine della vita»5.

			Ognuno porta dentro di sé il proprio daimon come qualità interiore, che cresce e si realizza non nel raggiungimento del piacere, del prestigio e del denaro, ma in una buona, eu, autorealizzazione di sé. 

			L’edonismo identifica invece il bene con il piacere per l’autorealizzazione. 

			Il contributo che ha fornito la psicologia positiva merita di essere riconosciuto. L’interminabile periodo in cui i professionisti erano dediti unicamente a “correggere i difetti” (quasi come se l’individuo, per essere riconosciuto tale, dovesse essere il prototipo di perfezione) lasciano il posto a un processo di empowerment centrato sul potenziamento delle risorse interne, strenght-based.6 

			L’intenzione che ci si propone, su questa falsariga, è di dare maggiore importanza a:

			
					attenzione verso la persona e le sue esperienze che divennero oggetto di studio (quindi empatia);

					importanza al significato che l’individuo le attribuisce (quindi empatia cognitiva);

					attenzione su alcune caratteristiche come la scelta, la creatività e l’auto-realizzazione (adattamento);

					valorizzazione della dignità umana (preoccupazione empatica).

			

			Empatia, empatia cognitiva e preoccupazione empatica costituiscono i capisaldi delle strutture relazionali e gli elementi importanti di un grande leader. Sono i fondamenti di un auto-motivatore, cioè di una persona che ricerchi la motivazione dentro di sé, ma soprattutto di una persona resiliente.

			Alla fine, parlare di stress e di psicologia positiva significa ripristinare aspetti propri delle condizioni umanistiche e soprattutto stabilire i cardini della struttura di personalità che consente di dare un significato diverso alla vita. 

			Intelligenza cognitiva, competenze tecniche e soprattutto intelligenza emotiva sono il cuore dell’intero libro.

			Tutti questi aspetti verranno ripresi per sottolineare le caratteristiche che una persona deve avere per essere resiliente.

			
				
					3  Aristotele, Etica a Nicomaco, Libro I, 1097 a-b. 

				

				
					4  A. Fata, La psicologia positiva: una introduzione, tratto dal sito www.humantrainer.com

				

				
					5  Cfr. U. Galimberti, I miti del nostro tempo, Feltrinelli, Milano, 2009.

				

				
					6  A. Laudadio, L. Mazzocchetti, F. J. Fiz Pérez, Valutare la resilienza. Teorie, modelli e strumenti, Carocci Editore, Roma, 2011, pp. 12-13. 

				

			

		

	
		
			Resilienza versus resipiscenza 

			La tendenza a resistere nelle avversità è un’epifania, un momento di illuminazione verso cui tendiamo per raggiungere grandi scoperte.

			Per ottenere salute dobbiamo stare bene e, per farlo, abbiamo bisogno di un grande equilibrio psicofisico. Questa stabilità può essere presente soltanto se, dentro di noi, ci sono delle condizioni di equilibrio che ci consentono di ritornare nelle condizioni originarie quando siamo sottoposti a periodi di forti stress, oggi sempre più frequenti nella nostra vita quotidiana.

			L’intero scritto è imperniato sul concetto di salute che si muove di sottofondo alla psicologia, per affrontare lo stress in un’ottica positiva e per migliorare la resilienza e quindi il benessere psicofisico. La salute oggi richiede mille accorgimenti che non sono solo quelli fisici: possiamo definirla come un particolare equilibrio mentale che ci salvaguardia dai momenti di particolare stress. 

		

	
		
		

	
		
			Area di comfort

			Le nostre condotte sono volte all’eliminazione dello stress e al raggiungimento dell’area di comfort prospettato dal modello di vita occidentale. Di conseguenza, siamo sempre meno abituati al cambiamento (e lo guardiamo con sempre maggiore sospetto), anche se è proprio il cambiamento l’origine della vita.

			Questa dimensione attuale ci impedisce di vivere gli input esterni di cambiamento come condizioni naturali; al contrario, in tempo di vacche magre come è stato il dopoguerra, questi input erano una condizione vissuta come naturale.

			Ciò significa che, rispetto al passato, siamo sempre meno adatti allo stress e lo viviamo con grande difficoltà, a volte confondendolo anche con il trauma.

			Ecco perché parleremo successivamente anche di trauma.

			Un esempio cinematografico ce lo presenta Cast Away, proiettato nelle sale intorno all’anno 2000. 

			Il protagonista, Chuck Noland, interpretato da Tom Hanks, è dirigente di un’azienda di spedizioni merci stimata a livello internazionale, fidanzato con una bellissima donna, Kelly, con la quale progetta di sposarsi dopo il ritorno dal viaggio in Thailandia. Qualcosa però rovina i suoi progetti: l’aereo sul quale viaggia precipita in mare e l’uomo, sano e salvo, si ritrova su un’isola deserta dove, per sopravvivere, impara ad accendere il fuoco con mezzi di fortuna e a cibarsi di granchi. Vive come un naufrago solitario in quel luogo circondato dalla barriera corallina, fino a quando riesce a sconfiggere la solitudine grazie a Wilson, un pallone trovato tra il mucchio dei detriti del velivolo, al quale disegna due occhi, un naso e perfino una bocca, proprio perché rivesta le sorti di un attento confidente. Passa il tempo e, inesorabilmente, si affievoliscono le speranze che qualcuno ritrovi Chuck, ma è ancora una volta la sua astuzia a salvarlo: la corrente trascina degli oggetti alla riva che gli suggeriscono di costruire una zattera per scappare dal luogo che per molto tempo l’aveva ospitato. A lavoro finito, l’uomo affronta il mare e le sue peripezie ma, colpiti da una terribile tempesta, l’amico Wilson cade in acqua e Chuck cerca inutilmente di salvarlo, rischiando di affogare a sua volta (il termine “resilienza” deriva dal latino resalio, iterativo di salio, che può indicare l’azione di risalire sulla barca rovesciata dalle onde).

			È ormai esausto e stremato dalla forte corrente quando riesce a incrociare una nave che lo porterà in salvo. 

			Questo esempio mette in luce le risorse interne cercando un punto di contatto tra resilienza e creatività che riprenderemo in seguito.

			Si parla inevitabilmente di risorse innate interne (capacità fisiche, psicologiche, cognitive ecc.) ed esterne (riguardanti l’interazione tra individuo e ambiente) su cui poter far riferimento. 

			Per parlare di resilienza è utile anche esprimersi in termini di personalità, ed è ormai sempre più chiaro, quando si parla di personalità, il passaggio dalla fase strettamente individuale e biologica a quella anche biopsicosociale, come dimostrano molti testi che illustrano l’importanza degli aspetti sociali sullo sviluppo della personalità. 

			Bisognerebbe anche chiedersi se lo sviluppo di alcuni aspetti antisociali (il non rispetto delle norme, la non applicazione delle leggi, l’utilizzo di fondi pubblici a scopi personali), borderline (amore per il rischio, utilizzo di sostanze stupefacenti, promiscuità sessuale) e narcisistici (scarsa empatia, ipertrofia di sé, megalomania) non siano dovuti a input sociali.

			Le risorse biologiche sono la causa e l’effetto dello stress (meccanismi del cortisolo che a piccole dosi migliora la prestazione e a grandi dosi la peggiora) mentre le risorse psichiche sono indispensabili e sottese ai meccanismi ambientali e sociali con una interazione continua con l’ambiente.

			A parità di condizioni non tutti si esprimono alla stessa maniera, e in condizioni di maltrattamento, abuso o altro, sebbene le situazioni stressogene siano le medesime, i risultati sulla persona sono diversi e vanno dal semplice disturbo dell’adattamento, allo stress post traumatico, al disturbo di personalità borderline e, in ultima analisi, anche a una restitutio ad integrum.

		

	
		
			Resilienza

			Per entrare in merito a questi aspetti è indispensabile parlare di resilienza, un termine che riassume le caratteristiche indispensabili per consentire di resistere allo stress. Lo vedremo nel dettaglio analizzando i diversi punti.

			Se vogliamo entrare in merito alla resilienza in modo profondo, è imprescindibile parlare di:

			- senso di coerenza;

			- risorse di resistenza.

			Questi parametri consentono di attivare le aree prefontali per l’ottenimento dei risultati voluti, ovvero si innesca la perseveranza che conduce a scopi diversi che possono essere progettuali e generali o rivolti al particolare e a volte inutili (condotte ossessive). Nel primo caso ci riferiamo alle grandi passioni, nel secondo solo al perfezionismo e al collezionismo. 

			Ecco come potremmo meglio descrivere questi parametri in maniera analitica.

			Il senso di coerenza, caratterizzato da una fiducia che le cose andranno come l’individuo spera, si compone di tre parametri (comprensione, motivazione e progettualità o significazione) ed è: 

			
					
una dimensione cognitiva che consente di comprendere ciò che si va a fare e può dare una valutazione dei pericoli (senso di comprensibilità); 


					
una dimensione motivazionale (senso di affrontabilità) che è strettamente correlata all’autostima;


					
una dimensione che serve a dare seguito con i fatti a ciò che si è compreso (senso di significatività). 


			

			Strettamente correlate al senso di coerenza sono le risorse di resistenza, con le quali si identificano le strategie di coping (sistemi di adattamento) che l’individuo, o generalmente una comunità, mette in atto per fronteggiare gli eventi stressanti7, sempre tenendo conto che ogni individuo interagisce in modo particolare con gli eventi e in base ai suoi software interni.

			Tutto ciò fa pensare a coloro che affrontano missioni umanitarie, combattono guerre e superano traumi degni di questo nome, e riescono a fare ritorno dai propri cari senza manifestare alcuna conseguenza psicologica (disturbo post-traumatico, attacchi di panico ecc.). Eppure, questi sono uomini speciali; per la maggior parte di coloro che popolano questa parte della Terra, il trauma è insito nelle difficoltà quotidiane della vita, e si tratta troppo spesso di semplici banalità.

			
				
					7  I. Simoncelli, F. Simoncelli F., op. cit., 2010, p. 21. 
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