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Introduzione

			di Marino Martinelli Presidente dell’AIED di Roma 

			Dal 1953 l’Aied promuove e sostiene, tra l’altro, iniziative rivolte a migliorare la qualità della vita e a tutelare la salute, il benessere della persona, a livello sia individuale sia collettivo, con uno sguardo particolare ai giovani; in questo ambito si inserisce questo libro, che fornisce a ragazzi, genitori e insegnanti una bussola per orientarsi nel tumultuoso mondo delle emozioni, che tanto incidono in tutta la nostra vita.

			Indubbiamente le emozioni sono un tema rilevante per tutti perché sono universali, ubiquitarie, entrano in gioco in ogni situazione umana, in ogni ambito della nostra vita. 

			Scorrendo il libro, si inizia quindi con il capire che cosa sono effettivamente le emozioni, anche sotto un profilo fisiologico, raccogliendo le esperienze di alcuni adolescenti, e come possono influenzare notevolmente la qualità della nostra vita. Un’educazione emotiva e sentimentale è quindi molto importante, soprattutto in alcune fasi della nostra vita. 

			Il lettore ha così la possibilità di affrontare un argomento complesso, di cui difficilmente si parla in famiglia, anche per mancanza di formazione al riguardo, ma che anche tra i banchi di scuola non trova molta cittadinanza per paura di essere giudicati o non accettati.

			L’aspetto dell’empatizzazione e della prosocialità, così come quello della comprensione delle emozioni, viene evidenziato anche come uno strumento per accettare la propria ansia e condividerla, anche raccontando e condividendo, ognuno a suo modo, le proprie emozioni.  

			Imparare che cosa sono le emozioni, riconoscerle e accettarle dentro di sé, parlarne, riduce il livello di ansia che le stesse provocano e accettare un aiuto, o una guida, come questo libro, in questi casi può essere davvero molto utile. Passare da un comportamento passivo ad uno assertivo non è semplice, ma insieme si possono fare molte cose che da soli non riusciamo a fare.

		

	
		
			
Prefazione

			Dopo la pubblicazione del manuale Bulli e cyberbulli ora basta!, l’AIED di Roma propone un nuovo tema diventato fondamentale nella società di oggi: le emozioni e l’ansia.

			La società sta diventando sempre più complessa e proprio per questo oggi più che mai abbiamo bisogno di un’alfabetizzazione delle emozioni; questo vale soprattutto per i bambini e gli adolescenti, ma anche per gli adulti.

			La scuola e la famiglia devono poter essere in grado di sviluppare “competenze emotive” e promuovere un’integrazione tra ragione ed emozioni.

			Un’adeguata gestione delle emozioni e dell’ansia rappresenta un’occasione formativa unica e straordinaria per promuovere la maturità psicologica negli e tra gli individui.

			Aiutare a riconoscere le proprie emozioni e i livelli di ansia che si possono attivare quando siamo preoccupati, tesi o arrabbiati non è certo facile, si è disabituati a dare spazio alle nostre emozioni, spesso non sappiamo come decodificarle, interpretarle e, dunque, gestirle.

			Prevale ormai nella nostra società l’attenzione agli aspetti razionali, logici e anche il mondo della scuola e dell’università sembra andare in questa direzione.

			Quando una persona, che sia adolescente o adulto, riesce a esprimere non solo ciò che pensa sul piano razionale ma anche i propri vissuti emozionali in modo coerente, ci troviamo di fronte a una persona più completa, probabilmente più sicura e più soddisfatta di sé. 

			Le emozioni esercitano effetti importanti sul nostro apparato cognitivo, possono facilitare l’apprendimento e le relazioni, mentre l’ansia, se supera certi livelli, può ostacolare lo sviluppo psicologico e il rapporto con gli altri.

			Emozioni e ansie oggi vengono evocate e rappresentate anche attraverso il web; sembra paradossale ma spesso è proprio la tecnologia, con tutte le sue forme di realtà virtuali, a riproporre la dimensione dell’emozionalità tra i giovani e non solo.

			Una buona capacità di gestire le emozioni e l’ansia, la costruzione di relazioni interpersonali equilibrate, si rivelano fattori indispensabili per una buona convivenza e per il successo formativo di un individuo.

			Il volume si apre con una prima parte introduttiva sul tema delle emozioni e dell’ansia a cura di due operatori AIED; segue una seconda parte in cui psicoterapeuti e docenti universitari entrano nel vivo delle situazioni reali documentate dall’esperienza, offrendo spunti di riflessione e proposte utili per la scuola e la famiglia.

			La terza parte apre al lettore una piccola ma preziosa finestra sul tema delle emozioni e dei sentimenti nell’ambito culturale grazie al contributo della poetessa Donatella Bisutti, della scrittrice Chiara Gamberale e dell’attore e regista Edoardo Leo.

			L’ultima parte prende in esame gli importanti cambiamenti tecnologici già operativi nei contesti di apprendimento e nel mondo lavorativo, con uno sguardo anche sui possibili aspetti problematici legati alla dipendenza dai social media e dai video giochi.

		

	
		
			Parte prima

			Ansia ed emozioni

		

	
		
			
Capitolo 1

			
Le emozioni

			di Maurizio Costantini e Antonella Gianandrea 

			Che cosa sono le emozioni?

			Non è semplice dare una definizione delle emozioni; nel corso degli anni gli scienziati ne hanno ampiamente parlato senza riuscire a fornire una descrizione univoca. L’Oxford English Dictionary definisce l’emozione “ogni agitazione o turbamento della mente, sentimento, passione: ogni stato mentale violento o eccitato”. 

			Quando proviamo rabbia, paura, gioia, tristezza, le sensazioni che percepiamo sono diverse per ognuno di noi. Razionalmente possiamo dire che la rabbia, per esempio, provoca determinati stati fisiologici come l’accelerazione del battito cardiaco, l’aumento della pressione arteriosa e dell’irrorazione dei vasi sanguigni periferici, l’aumento della tensione muscolare e della sudorazione, ma quello che accade in ognuno di noi è un’esperienza unica e soggettiva.

			L’etimologia della parola emozione deriva dal latino emovère (ex = fuori + movere = muovere) letteralmente portare fuori, smuovere. Partendo dall’etimologia possiamo dire che l’emozione è una risposta a uno stimolo che produce cambiamenti fisiologici (come aumento della frequenza cardiaca e della temperatura corporea, cambiamento della frequenza del respiro) che provocano nella persona la tendenza ad agire e reagire in un determinato modo.

			Sono tre i livelli di risposta dell’emozione: fisiologica, psicologica e comportamentale.

			La risposta fisiologica comprende le modificazioni fisiche come l’alterazione della pressione arteriosa e la sudorazione, quella psicologica comprende la narrazione soggettiva dell’esperienza emozionale, mentre la risposta comportamentale riguarda la manifestazione motoria dell’emozione, avvicinamento, fuga o evitamento, i cambiamenti posturali e l’espressione mimico-facciale. Questi sistemi sono strettamente interconnessi; l’emozione, quindi, può essere considerata un insieme di reazioni fisiologiche ed espressive, quali per esempio il rossore per l’imbarazzo o il pallore per la paura, psicologiche come i sentimenti soggettivi piacevoli o spiacevoli che attribuiamo a una situazione, comportamentale, orientate, quindi, a risolvere una situazione, la rabbia per esempio permette di attaccare e la paura di fuggire.

			Charles Darwin in The expression of the emotions in man and animals (1872) afferma che alcuni stimoli attivano il sistema nervoso nel produrre determinate espressioni facciali che accomunano i membri di una stessa specie. Le modifiche somatiche che derivano dalle espressioni facciali hanno una specifica funzione, come la lacrimazione che serve per detergere i globi oculari. Secondo Darwin l’espressione facciale delle emozioni consentirebbe, inoltre, di comunicare con gli altri membri della specie in situazioni di pericolo o per esempio per esprimere empatia.

			Nella Teoria dei due fattori Darwin sostiene che le espressioni facciali nel bambino sono all’inizio di natura spontanea, in seguito possono essere modificate e regolate per adeguarsi alle regole sociali. 

			Che funzione hanno le emozioni? 

			Fin dall’antichità le emozioni sono considerate componenti importanti e fondamentali della fenomenologia psichica.

			Nel nostro lavoro di psicologi abbiamo a che fare soprattutto con le emozioni, vissute e comunicate da chi si rivolge a noi per problemi di varia natura.

			Comprendere le dinamiche del mondo interno di una persona e del suo contesto relazionale presuppone una comprensione delle esperienze emozionali.

			Le emozioni possono essere evocate da stimoli esterni ma soprattutto si attivano a partire da eventi interni, come per esempio ricordi, pensieri, immagini mentali.

			Ogni emozione è collegata a pensieri che tendono a esprimere la specificità dell’emozione stessa, come nel caso di pensieri di rabbia, di amore, di gelosia ecc.

			Quando proviamo rabbia, paura, gioia, tristezza si attivano sensazioni soggettive e possiamo chiederci quale situazione, quale pensiero ci provoca quella determinata sensazione. 

			Per esempio la rabbia provoca determinati stati fisiologici come l’accelerazione del battito cardiaco, l’aumento della pressione arteriosa e dell’irrorazione dei vasi sanguigni periferici, l’aumento della tensione muscolare e della sudorazione ma ciò che può essere importante, al di là della reazione fisiologica, è comprendere il significato e il valore soggettivo di quell’emozione in rapporto a un determinato contesto relazionale.

			Le emozioni sono presenti fin dalla nascita se ci riferiamo alle emozioni primarie come la gioia, la tristezza, la rabbia, la paura, la sorpresa, il disgusto, legate all’istinto di sopravvivenza e presenti in ogni popolazione; dalla loro combinazione derivano le emozioni secondarie come l’allegria, la vergogna, la rassegnazione, la gelosia, la speranza, il perdono, l’offesa, la nostalgia, il rimorso, la delusione che si sviluppano con la crescita dell’individuo e con l’interazione sociale.

			Continuamente ci emozioniamo, quando pensiamo a che cosa dobbiamo fare durante la giornata, mentre parliamo con le persone, quando un amico ci chiama per raccontarci che cosa gli è accaduto, quando abbiamo un’interrogazione a scuola, quando subiamo un torto, quando qualcuno ci fa una dichiarazione d’amore, quando nostra madre ci rimprovera o quando riceviamo un abbraccio.

			Le emozioni hanno una funzione adattiva rispetto ai cambiamenti interni o esterni che percepiamo; pensiamo all’emozione di paura, che ci prepara a reagire a un’emergenza, quindi all’azione. Immaginiamo per esempio di attraversare una strada con tante auto che passano; se non avessimo paura di correre il rischio di essere investiti attraverseremmo la strada senza curarci troppo delle auto che avanzano con velocità. L’emozione di paura ci obbliga a fermarci e ad attendere quando è il momento giusto per attraversare e non correre pericoli. Valutare il grado di pericolosità di una situazione scatena nel nostro organismo uno stato di allerta che ci consente di affrontare il pericolo nel miglior modo possibile.

			Le risposte comportamentali che si attivano di fronte alla paura sono di lotta o fuga. La fuga richiede la valutazione della capacità di far fronte al pericolo e la possibilità di fuggire. Quando non possiamo affrontare il pericolo possiamo ricorrere all’esitamento o provare a nasconderci o mimetizzarci. La fuga non è solo un modo per non affrontare il pericolo, è anche il risultato del rapporto tra le nostre risorse e le possibilità offerte dalla situazione. Lottare e fuggire rappresentano la possibilità di affrontare un problema o evitare un problema. La valutazione del pericolo ci permette di capire se siamo in grado di sconfiggerlo o se è meglio evitarlo perché non abbiamo risorse sufficienti per poterlo combattere.

			Suzanne Miller sostiene che le persone utilizzano due strategie per affrontare il dolore fisico e la malattia, il monitoraggio e la negazione. Nella prima modalità le persone controllano il problema non perdendolo mai di vista, nella seconda, invece, lo evitano, negando, appunto, l’esistenza dello stesso. Il monitoraggio, come in caso di malattie importanti, spinge le persone a seguire ogni prescrizione medica con un notevole carico di ansia che le porta, anche, a sopravvalutare i sintomi. Nella negazione, invece, le persone non seguono le prescrizioni, anzi tendono a rimuovere il problema e a sottovalutare l’importanza di fare controlli medici con conseguenze, spesso, dannose per la salute.

			La fuga e la lotta rappresentano due diversi modi di reazione a un problema; è necessario di volta in volta capire quale modalità sia più opportuno mettere in atto, dopo un’attenta valutazione della situazione.

			Il caso di Marco

			Marco, 17 anni, al consultorio racconta della sua difficoltà nel corteggiare le ragazze.

			Non ha ancora avuto rapporti sessuali come, invece, alcuni amici della sua età e per questo si sente insicuro quando una ragazza gli piace; un giorno a scuola conosce Maria, una ragazza carina e simpatica; quando la incontra nell’ora di ricreazione invece di provare a parlarle per conoscerla la evita cambiando direzione.

			Quando Maria si fidanza con Giulio ci resta male, si chiude in se stesso, non ha più voglia di uscire con i suoi amici, con i suoi genitori non riesce a parlare. 

			Il seminario a scuola sulle emozioni spinge Marco a parlare con qualcuno del suo problema perché quell’esperienza era stata dolorosa e non avrebbe voluto più ripeterla.

			I colloqui aiutano Marco a comprendere che dietro il suo atteggiamento evitante c’è la paura di sentirsi rifiutato perché non ha abbastanza stima di se stesso. A poco a poco inizia ad affrontare le sue paure e a sentirsi più sicuro nelle relazioni con le ragazze.

			La paura di sentirsi rifiutato dalle ragazze aveva spinto Marco a sviluppare un comportamento evitante dietro il quale si nascondeva per non affrontare la paura. I colloqui hanno aiutato il ragazzo a esprimere la sofferenza e a trovare migliori strategie per gestire le sue emozioni.

			L’emozione di paura, quando non è adeguatamente regolata, può causare uno stato di malessere psicofisico che interferisce sulla qualità di vita e sulla salute della persona.

			L’incapacità di gestire la paura può dipendere da diversi fattori, esperienze spaventose e traumatiche, figure di riferimento iperprotettive e ansiose, una predisposizione temperamentale e genetica all’ansia. Questi fattori possono interferire negativamente con la percezione della realtà e degli eventi di vita, che, spesso, sono vissuti in modo catastrofico.

			La tristezza è un’emozione contraria alla gioia che possiamo provare nella vita di tutti i giorni oppure quando viviamo un evento particolarmente drammatico, una perdita, un lutto o una scomparsa. 

			Per esempio quando perdiamo una persona cara la reazione comportamentale può essere più o meno dolorosa a seconda dell’intensità della perdita.

			Il modo di reagire alla tristezza è diverso per ognuno di noi, dipende anche dal sistema di credenze e convinzioni culturali che possediamo. Un sistema di credenze che considera la tristezza in termini negativi può portare la persona a chiudersi in se stessa e a non affrontare la sofferenza in modo adeguato. In questi casi si può avere paura di provare tristezza imparando a non stare in contatto con questa emozione, negandone l’esistenza. Diversa è la situazione se abbiamo la possibilità di vivere in un ambiente culturale che ci permette di esprimerla e di saper chiedere il sostegno degli altri nel momento del bisogno accettando la propria vulnerabilità. In queste situazioni la tristezza diventa uno strumento importante per orientarci nella vita e fare le scelte giuste per salvaguardare il nostro benessere psicologico. 

			Il caso di Sara

			Sara ha 15 anni, i suoi genitori sono separati da circa due anni, vive con la madre, il papà lo vede poco, è spesso fuori città per lavoro; al primo colloquio Sara dice di aver provato tanto dolore quando il papà andò via di casa, non voleva più andare a scuola e non aveva più voglia di uscire con le amiche. Iniziò a prendere brutti voti, cosa insolita per lei cui era sempre piaciuto studiare, per non essere rimproverata dai genitori iniziò a saltare la scuola, alcune volte raccontava alla mamma che non si sentiva bene potendo, così, restare in casa, altre, invece, usciva la mattina dicendo che sarebbe andata a scuola ma in realtà trascorreva la giornata passeggiando per il suo quartiere. 

			Questo comportamento le fece perdere l’anno scolastico causando un ulteriore peggioramento del suo stato d’animo. I genitori, preoccupati, la incoraggiarono a rivolgersi al consultorio per parlare con uno psicologo. Dopo poche sedute Sara iniziò a sentirsi più serena, riprese ad andare a scuola e a uscire con le amiche.

			La separazione dei genitori e l’allontanamento del padre avevano procurato in Sara dolore e tristezza. Non era in grado di gestire la sofferenza, e quindi rifiutava di andare a scuola e di uscire con i suoi amici. 

			Solo dopo essere riuscita a esprimere le sue emozioni e a sentirsi compresa iniziò ad accettare la separazione dei suoi genitori e il senso di perdita per l’assenza del padre. Accettare la separazione ed esprimere la tristezza hanno portato Sara a migliorare la comunicazione e il dialogo con i suoi genitori, a esprimere con più sicurezza i suoi bisogni e il desiderio di sentire il papà più vicino affettivamente. 

			L’emozione che proviamo con maggior frequenza è la rabbia. Ci arrabbiamo per tanti motivi quando subiamo prepotenze, ingiustizie, frustrazioni, o quando non ci sentiamo amati o perdiamo una persona cara. Quando siamo arrabbiati i battiti cardiaci aumentano così come la pressione arteriosa e la tensione muscolare. Dal punto di vista biologico l’organismo si prepara a lottare contro l’avversario.

			La rabbia non è un’emozione facile da gestire, spesso le reazioni possono essere dannose sia per se stessi sia per gli altri, soprattutto se non siamo in grado di regolarle in modo adeguato. 

			Se la persona arrabbiata è capace, invece, di regolare il proprio stato emotivo, la rabbia può essere utile per comprendere che cosa è meglio per noi e per saperci muovere nel mondo.

			Una strategia utile per gestire la rabbia è il problem solving (risoluzione del problema). Il problem solving è una competenza dell’individuo che consiste nell’individuare il problema, definire alternative e procedere, poi, alla risoluzione del problema stesso. Adottare il problem solving permette di trasformare la rabbia in assertività. L’assertività (dal latino “assérere”, asserire, affermare) indica la capacità di esprimere i propri sentimenti, di affermare le proprie opinioni anche quando si è in disaccordo con gli altri, di scegliere come comportarsi in un determinato contesto senza diventare offensivi o aggressivi o inibire le proprie idee ed emozioni. 

			La rabbia indica la necessità di cambiare ciò che non ci piace e che ci fa stare male, è importante, però, per il nostro benessere biopsicosociale, riconoscerla e trovare le parole per esprimerla e soprattutto comprendere le cause che hanno generato tale emozione.

			Il caso di Francesco

			Francesco ha 19 anni, frequenta l’ultimo anno di liceo, vive coi genitori e un fratello più giovane di due anni. Racconta di sentirsi spesso in collera coi suoi genitori che lo rimproverano per qualsiasi cosa, hanno sempre da ridire su tutto, secondo loro non si impegna abbastanza a scuola, esce troppo con gli amici e pensa solo alle ragazze. Un giorno, di ritorno da scuola dopo l’ennesimo rimprovero, tira un calcio alla porta, butta a terra il televisore, si chiude nella sua stanza rifiutandosi di parlare con i genitori. I colloqui hanno aiutato Francesco e la sua famiglia a migliorare il dialogo e la comunicazione, Francesco, non sentendosi più sotto pressione, ha imparato a riconoscere la sua rabbia e a comprenderne la causa. 

			I genitori hanno compreso la necessità di migliorare lo stile di comunicazione mostrandosi maggiormente aperti verso i bisogni del figlio.

			Non esistono emozioni positive o negative, in quanto tutte hanno una specifica funzione evolutiva, è la valutazione cognitiva che attribuiamo a ciascuna di esse a determinarne il significato. 

			Le emozioni ci permettono anche di capire gli altri; percependone gli stati emotivi entriamo in comunicazione con il prossimo e creiamo un legame di amicizia o di amore.

			Oltre a comprendere gli altri, le emozioni ci permettono anche di capire chi siamo, di comunicare con il nostro mondo interno, con i nostri pensieri, di comprendere le sensazioni e le fantasie che proviamo, di conoscere i nostri desideri. Per esempio, quando conosciamo un ragazzo o una ragazza sentiamo subito, se siamo attenti alle nostre emozioni, se ci è simpatico/a, se ci piace parlare con lui/lei, se abbiamo il desiderio di fare amicizia. L’emozione ci permette, in questo caso, di capire che cosa vogliamo e che cosa è meglio per noi, consentendoci di muoverci in una determinata direzione.

			Alcune emozioni servono a proteggersi dagli altri come la paura, la vergogna e la sorpresa, mentre altre, come il senso di colpa, servono a riparare se per esempio abbiamo fatto un torto a qualcuno. Possiamo affermare che le emozioni sono esperienze che costruiamo attraverso il pensiero e l’elaborazione cognitiva, ci indicano la strada per muoverci nel mondo.

			Umori, temperamenti, sentimenti

			Alcune emozioni sono universali, vale a dire riconosciute in ogni cultura, come afferma Paul Ekman della University of California di San Francisco, che attribuisce alla paura, alla collera, alla tristezza e alla gioia specifiche espressioni facciali. Ekman ha mostrato ad alcune persone, di diversa provenienza etnica e culturale, alcune fotografie raffiguranti volti che esprimevano le quattro emozioni e ha constatato che questi riconoscevano le stesse emozioni fondamentali.

			Ekman considera la paura, la collera, la tristezza e la gioia come dimensioni o famiglie da cui, poi, derivano le innumerevoli sfumature della vita emotiva.

			Le derivazioni più esterne sono gli umori o stati d’animo, che a differenza delle emozioni durano più a lungo e sono meno intensi: se pensiamo per esempio a quando siamo arrabbiati, non restiamo troppo a lungo in questo stato di collera, diverso è, invece, avere un umore irritabile molto più duraturo di un’emozione e di minore intensità. I temperamenti, invece, indicano la predisposizione a esprimere una certa emozione o un certo tipo di umore come l’essere timidi, malinconici o allegri. Altre derivazioni sono i disturbi emotivi e reazionali che rappresentano un disagio psicologico e possono compromettere lo stato di salute dell’individuo.

			A differenza delle emozioni che sono immediate, più intense e di minor durata, i sentimenti rappresentano gli stati d’animo, ossia quella condizione cognitivo-affettiva che dà significato all’esperienza emozionale. Il termine deriva dal latino sentire, ovvero percepire con i sensi. I sentimenti si riferiscono al vissuto privato delle emozioni, possono restare attivi per un periodo più lungo e sono meno intensi delle emozioni. All’interno di un sentimento si possono provare più emozioni, mentre le emozioni possono manifestarsi anche in assenza di uno specifico sentimento.

			 Ekman nella Teoria neuromuscolare sostiene che esistono programmi facciali per ciascuna emozione, che si attivano attraverso gli stimoli emotigeni. Prima dell’avvio del programma possono intervenire processi cognitivi che valutano la risposta regolandola in base alle norme sociali, culturalmente definite. Queste regole servono per gestire l’espressione delle emozioni affinché possano essere socialmente accettate. Per esempio quando una persona ci racconta un’esperienza traumatica, tendiamo ad accentuare l’espressione mimica per mostrare maggiormente la nostra condivisione. In altre situazioni, invece, come quando ci troviamo davanti a un pubblico, tendiamo a diminuire l’intensità dell’espressione perché è sconveniente mostrarla apertamente. In altri casi ancora, come quando guardiamo un film violento con altre persone che ci osservano, tendiamo a inibire l’emozione che, invece, esprimiamo liberamente quando siamo soli a guardarlo. Quello che possiamo controllare non è tanto l’emozione che proviamo quanto il modo in cui viene comunicata agli altri. 

			La sede neurologica delle emozioni

			Il crescente sviluppo delle tecniche di studio del sistema nervoso dimostra che la paura, la tristezza, la gioia e altre emozioni hanno specifici correlati cerebrali.

			L’amigdala è una complessa struttura nervosa che attribuisce significato all’esperienza emozionale, per esempio quando ci troviamo di fronte a una determinata situazione agisce come una sorta di campanello di allarme attivando una serie di interrogativi: è qualcosa che mi spaventa, qualcosa che odio, qualcosa che mi fa stare male? Se la risposta è affermativa l’amigdala invierà un messaggio di allerta all’organismo che inizierà a produrre una serie di alterazioni fisiologiche come la sudorazione, l’accelerazione dei battiti cardiaci, l’alterazione della pressione arteriosa. Se scatta l’allarme di paura, per esempio, l’amigdala invia segnali di emergenza al corpo stimolando la produzione di ormoni che attivano la reazione di combattimento o di fuga. Contemporaneamente si attiva la produzione di noradrenalina, un ormone che aumenta la reattività del cervello e lo prepara allo stato di allerta.

			Mentre l’amigdala lavora per mobilitare l’organismo a reagire a una situazione di emergenza provocando risposte impulsive, altre aree del cervello emozionale entrano in azione per produrre una risposta più corretta e adattiva. La corteccia prefrontale si attiva, per esempio, quando l’individuo è spaventato o arrabbiato ma, diversamente dall’amigdala, controlla e modula la risposta in modo da gestire la situazione più efficacemente. Quest’area del cervello emozionale è in grado di dare risposte più appropriate e analitiche modulando l’amigdala e altre regioni limbiche.

			La corteccia prefrontale riesce ad avere il controllo sulle emozioni, valutando le reazioni e le conseguenze che si scatenerebbero se si passasse direttamente all’azione in modo impulsivo, smorzando i segnali di attivazione che arrivano dall’amigdala e da altri centri limbici, come per esempio fa il genitore che insegna al proprio bambino a chiedere al fratellino con gentilezza ed educazione di poter giocare con un suo giocattolo invece di strapparglielo dalle mani.

			Possiamo, quindi, affermare che la corteccia prefrontale gioca un ruolo importante nella regolazione delle emozioni grazie alle connessioni con strutture corticali e sottocorticali, perché implica l’attivazione di risposte emotive adeguate alle condizioni ambientali, fondamentali per la mediazione sociale.

			L’equilibrio tra pensiero ed emozioni garantisce lo sviluppo dell’intelligenza emotiva che permette all’individuo un maggior grado di benessere biopsicosociale.

			La regolazione delle emozioni

			Le emozioni hanno la principale funzione di aiutare l’uomo a vivere meglio, ma vanno riconosciute e accettate per svolgere la loro importante funzione adattiva.

			Le emozioni di per sé non sono dannose, è l’impossibilità di riconoscerle e gestirle che può nuocere all’individuo. Le emozioni primarie sono presenti fin dalla nascita, anche se i bambini inizialmente non ne sono consapevoli. Spetta all’adulto il compito di aiutare il bambino a riconoscerle e a esprimerle.

			Per esempio può capitare che il bambino abbia paura del buio, all’inizio non ne è consapevole, non sa di avere paura, è il genitore che riconosce nel comportamento del figlio l’emozione di paura aiutandolo, poi, attraverso l’ascolto a individuare alcune strategie per gestirla. Affinché il genitore possa aiutare il bambino a compiere questo lavoro di riconoscimento è necessario in primo luogo che sia in grado di riconoscere le proprie emozioni per interpretare al meglio gli stati d’animo del bambino attribuendogli il giusto significato.

			Le neuroscienze si sono a lungo concentrate sul ruolo della regolazione reciproca tra gli individui nello sviluppo biologico e psicologico dell’individuo stesso. In base al concetto di “regolazione reciproca” la madre regola gli stati affettivi del bambino, ma a sua volta è regolata dai comportamenti del bambino stesso. 

			La capacità della madre di mettersi in sintonia con gli stati biologici e affettivi del neonato determina lo sviluppo dell’attaccamento, considerato essenziale per la sopravvivenza del neonato stesso. Lo stile di attaccamento sicuro è caratterizzato da un sentimento di fiducia e sicurezza nei confronti del genitore. Il bambino sente che i suoi bisogni di nutrimento, protezione, rassicurazione, contatto fisico sono soddisfatti dalle cure materne. Questo sentimento di fiducia nel genitore gli permette di esplorare l’ambiente con serenità, di giocare in tranquillità con i suoi coetanei e di esplorare l’ambiente senza sentirsi angosciato, libero da paure e condizionamenti. Il senso di fiducia che il bambino apprende nell’attaccamento sicuro lo accompagna per tutta la vita e sarà fondamentale per il suo benessere. Gli adulti che hanno ricevuto un attaccamento sicuro esprimono le emozioni senza distorcerle e senza sentirsi sopraffatti, hanno la capacità di gestirle in modo adeguato e sono in grado di affidarsi agli altri e di chiedere aiuto quando ne hanno bisogno.

			Le persone con uno stile di attaccamento insicuro non hanno interiorizzato un sentimento di fiducia nei confronti degli altri, non si fidano, sono sospettose, non sono in grado di riconoscere le proprie emozioni e neanche di gestirle adeguatamente, hanno spesso reazioni esagerate quando subiscono un’ingiustizia, non sanno chiedere aiuto e ricevere supporto in caso di bisogno. Accade di frequente che queste persone reprimano le emozioni negative quando vivono situazioni di disagio e questo si ripercuote negativamente sul loro benessere psicofisico.

			Le emozioni dunque non sono di per sé dannose, rappresentano una guida e ci orientano a comprendere cosa è meglio per noi, la direzione da seguire per stare bene; l’importante è saperle riconoscere.

			Non sempre infatti riusciamo a percepire i nostri stati d’animo, come quando sappiamo di star male ma non ne conosciamo il motivo e non sappiamo dire cosa proviamo. È più facile dire cosa pensiamo, piuttosto che cosa proviamo.

			Quando non sappiamo riconoscere e verbalizzare un’emozione non siamo neanche in grado di gestirla in modo adeguato e questo può generare una sensazione di malessere e inquietudine, fino a trasformarsi in un vero e proprio disagio psicologico.

			La mancanza di parole per spiegare le emozioni prende il nome di alessitimia; alcuni autori come Taylor, Bagby e Parker si sono concentrati, appunto, sullo studio dell’alessitimia, un costrutto teorico rappresentato da un insieme di deficit nella capacità di elaborare le emozioni da un punto di vista cognitivo, elaborando la teoria e il modello della regolazione affettiva.

			Pazienti con malattie psicosomatiche classiche, sono incapaci di descrivere emozioni e sentimenti, oltre ad avere una scarsa capacità fantasmatica e uno stile cognitivo pragmatico. La persona alessitimica non nega le emozioni, né tantomeno le reprime, ma non ha le parole per esprimerle.

			La persona alessitimica presenta le seguenti caratteristiche:

			•difficoltà a discriminare un’emozione dall’altra e gli stati somatici dalle emozioni;

			•difficoltà a comunicare ad altri le proprie emozioni;

			•presenza di processi immaginativi limitati, con scarsezza di vita fantasmatica;

			•presenza di uno stile cognitivo legato allo stimolo, orientato all’esterno.

			Le persone con problemi di alessitimia lamentano, spesso, sintomi somatici, più che problemi psicologici o relazionali, possono avere esplosioni di collera o pianto senza sapere il perché, esprimono le emozioni attraverso le azioni, mostrano una scarsa capacità empatica, una difficoltà a riconoscere le emozioni dalle espressioni facciali, una tendenza al conformismo sociale, una scarsa capacità di ricordare i propri sogni, una postura molto rigida. L’alessitimia non è, però, un’incapacità assoluta a riconoscere e a esprimere le emozioni: le persone possono presentare aree mentali alessitimiche relative a situazioni, contenuti, contesti ed emozioni specifiche.

			L’incapacità di riconoscere le emozioni può essere un fattore di rischio per la salute dell’individuo e provocare diversi disagi di natura sia psicologica sia fisica.

			Taylor, Bagby e Parker considerano l’alessitimia un disturbo della regolazione affettiva ovvero un deficit nella capacità di autoregolazione interna di stati emozionali. Uno sviluppo affettivo sano avviene quando il genitore o la figura di accudimento è in grado di leggere e sintonizzarsi con gli stati affettivi ed emozionali del bambino per decodificarli e trasformarli attraverso le elaborazioni cognitive, in elementi dotati di senso e restituirli, poi, al bambino.

			Quando questo processo di trasformazione e metabolizzazione delle emozioni da parte della figura di accudimento primaria non avviene il bambino può sviluppare un’incapacità di autoregolazione interna, vale a dire non è in grado di riconoscere e gestire le proprie emozioni e può correre il rischio di ammalarsi. 

			Per questo è importante riconoscere le nostre emozioni e saperle gestire, per preservare, appunto, il nostro stato di benessere fisico e psicologico.

			I neuroni specchio e l’empatia

			I neuroni specchio si attivano quando eseguiamo una determinata azione e quando vediamo compierla da altre persone. Il neurone che si attiva mentre vediamo afferrare un oggetto è lo stesso della persona che afferra l’oggetto, come se osservando un’azione di una persona avvenisse un trasferimento al sistema motorio di chi osserva. Questo specifico comportamento ha a che fare con i neuroni specchio.

			I neuroni specchio sono stati scoperti attraverso lo studio della corteccia premotoria del macaco; un gruppo di ricercatori dell’Università di Parma studiando l’attività neuronale del macaco scoprì che queste cellule si comportavano come cellule del sistema motorio, quali erano, quando il soggetto sperimentale eseguiva un determinato movimento, ma che, poi, sembravano trasformarsi in cellule del sistema visivo quando il soggetto sperimentale osservava. Un neuroscienziato scoprì casualmente, mentre esaminava il macaco, che afferrando una banana da un cesto di frutta si scatenava la risposta neuronale dell’animale che stava osservando. 

			Le ricerche continuarono fino a scoprire che alcuni neuroni specchio mostravano una precisa congruenza tra l’azione osservata e quella eseguita, mentre altri una minore congruenza. Si individuò, infine, una terza classe di neuroni, chiamati neuroni a congruenza logica, che invece di replicare la medesima azione osservata, sembrava programmare l’azione conseguente a quella osservata. Per esempio, nell’osservare lo sperimentatore che afferrava il cibo portandolo verso la bocca dell’animale, si attivava l’azione seguente che era quella di controllare di prendere il cibo con la bocca.

			I neuroscienziati continuarono la ricerca e nel 1994 riuscirono a dimostrare l’esistenza nell’uomo di questi neuroni tramite la stimolazione magnetica transcranica.

			Che funzione hanno i neuroni specchio?

			Innanzitutto i neuroni specchio sono importanti per comprendere gli stati emotivi. Sappiamo che la mimica facciale è riconosciuta a livello visivo. Mentre osserviamo un’emozione positiva o negativa attiviamo gli stessi neuroni mimici dell’altro, che ci permettono quindi di comprenderne lo stato d’animo. Questa importante scoperta ha fornito il substrato neurobiologico a quella capacità di metterci nei panni dell’altro che è il principale fondamento dell’empatia. Fattori culturali, però, possono ostacolare questa capacità e portare, quindi, a provare empatia solo per le persone più vicine come parenti, amici o individui appartenenti alla medesima cultura, etnia o religione. Questo spiega l’origine di alcune forme di discriminazione sociale e di razzismo.

			Un’altra importante funzione dei neuroni specchio è lo sviluppo del linguaggio; recenti studi hanno dimostrato che attraverso l’osservazione della gestualità si attiva una classe di neuroni situati nell’area di Broca, area corticale posta nel lobo frontale sinistro, fondamentale per la produzione del linguaggio. L’area di Broca è chiamata area motoria del linguaggio e corrisponde alle aree citoarchitettoniche di Brodman 44 e 45. Fu infatti il neurologo francese Paul Broca, nel 1861, esaminando un paziente incapace di parlare, a dare il nome a quest’area del cervello. L’esame del cervello di questo paziente evidenziò una lesione nel lobo frontale sinistro.

			Il legame empatico creato dagli stessi neuroni è fondamentale per la comprensione comunicativa.

			La scoperta dei neuroni specchio ha fornito la base neurobiologica dell’empatia.

			L’empatia è la capacità di “mettersi nei panni dell’altro”. Il significato etimologico del termine è “sentire dentro, en-pathos” e consiste nel comprendere punti di vista, pensieri, sentimenti, emozioni altrui. L’empatia è un’importante competenza emotiva grazie alla quale è possibile entrare in sintonia con la persona con la quale si interagisce e rappresenta uno strumento importante per la comunicazione interpersonale.

			Hoffman descrive tre componenti dell’empatia: affettiva, cognitiva e motivazionale.

			Nei primissimi giorni di vita del neonato si manifesta la dimensione affettiva e, andando avanti con lo sviluppo, la componente cognitiva acquista maggiore importanza interagendo sempre più con la dimensione affettiva e favorendo lo sviluppo di forme più evolute di empatia. Oltre alla componente affettiva e cognitiva, secondo Hoffman nell’esperienza interviene una terza dimensione che è quella motivazionale. Per esempio, empatizzare con una persona che sta soffrendo rappresenta una motivazione per attuare comportamenti di aiuto. Fornire aiuto determina uno stato di benessere per aver prestato soccorso. Scegliere, invece, di non prestare aiuto scatena un senso di colpa.

			Per concludere, possiamo considerare l’empatia un processo affettivo, cognitivo, un’abilità che può essere insegnata, praticata e in cui si può diventare esperti. Scegliere quando attivare il sentimento empatico a seconda delle situazioni e delle persone con cui si interagisce, consente di evitare di cadere nei due comportamenti estremi di assenza o eccesso di empatia che potrebbero provocare nel soggetto che li prova sensazioni spiacevoli e uno stato di malessere generale.

			Educare alle emozioni

			I bambini e gli adolescenti non sempre sanno riconoscere le loro emozioni: capita, spesso, che reprimano e neghino le emozioni negative come la rabbia, la frustrazione e la tristezza.

			Quando ciò accade, vissuti negativi vengono repressi ripercuotendosi sul loro benessere e stato d’animo.

			La famiglia è considerata il primo ambiente educativo per i bambini anche per quanto riguarda la sfera emozionale. Non esistono famiglie perfette, i genitori possono anche sperimentare emozioni negative e sentire di non riuscire a fare la cosa giusta. Il modo di esprimere ed elaborare le proprie emozioni costituirà una guida per i figli sin dai primi anni di vita. I bambini non hanno ancora gli strumenti per costruire questa competenza emotiva, è pertanto fondamentale che il genitore sia attento agli stati emotivi e sia in grado di mettersi in sintonia con il loro mondo interiore. In questo modo è possibile cogliere eventuali disagi e malesseri e aiutarli a esprimerli in modo adeguato. È importante sapere che spesso i bambini non sanno usare le parole per esprimere le emozioni, per loro è molto più facile esprimerle attraverso i comportamenti. Cosa ancora più difficile per un bambino è capire cosa sente, cosa prova; per questo, soprattutto in caso di emozioni negative come la rabbia, la paura, la frustrazione, tenderà ad agirle attraverso comportamenti distruttivi o sotto forma di disturbi psicosomatici. Il genitore può imparare a comprendere che cosa possa esserci dietro un determinato comportamento, quale emozione si nasconde, senza giudicare il modo di essere del bambino, che necessita di sentirsi accolto e contenuto. 

			È importante mostrarsi accoglienti anche di fronte alle emozioni più dolorose dei propri figli come la rabbia, la tristezza o la paura, senza negare e banalizzare i loro sentimenti. Riuscire a mantenere la calma e cercare di dare un nome alle emozioni in questi casi è molto importante.

			Sappiamo bene che può non essere facile; ogni genitore vorrebbe vedere il proprio figlio sempre felice e per questo spesso cerca di risolvere ogni difficoltà al suo posto; un atteggiamento che può però minare la fiducia in se stessi e l’autostima necessaria per affrontare la vita e le relazioni con gli altri.

			La mancanza di autostima può generare ansia, talvolta anche intensa tale da ostacolare lo sviluppo psicologico dei figli. È necessario dunque comprendere, oltre alle emozioni, anche l’ansia che rappresenta un aspetto centrale della nostra vita emotiva.

		

	
		
			
Capitolo 2

			
L’ansia e i suoi risvolti psicologici e sociali 

			di Maurizio Costantini e Antonella Gianandrea

			Fin da bambini viviamo reazioni di ansia che possono assumere forme diverse anche in base all’età. Quando siamo molto piccoli e non siamo ancora in grado di comunicare o elaborare verbalmente i nostri sentimenti tendiamo a mostrare un’ansia più generalizzata che può esprimersi con scoppi di collera, agitazione, paure eccessive. Quando poi impariamo a parlare e a scrivere riusciamo più facilmente a raccontare ed esprimere le nostre ansie o paure e se, talvolta, non lo facciamo, probabilmente è perché abbiamo timore di non essere compresi e ascoltati dagli adulti che ci sono vicini.

			È molto importante infatti che l’adulto sia in grado di ascoltare e comprendere le emozioni dei bambini per cercare di capire se c’è qualcosa che li preoccupa e che crea loro qualche problema.

			Le ansie e le paure possono essere di varia natura, c’è chi può avere paura di andare a scuola, chi teme per la salute dei propri cari, chi immagina “mostri” nella propria cameretta, chi ha paura di rimanere solo quando i genitori escono di casa ecc. A volte queste paure non hanno un vero fondamento, altre volte invece sono legate a esperienze reali che ci fanno star male e ci rendono più preoccupati o angosciati.

			Da bambini, una delle esperienze che permette di elaborare le paure e le ansie è quella del gioco, soprattutto il “gioco simbolico”, così come le fiabe e le storie raccontate possono aiutare a elaborare determinate emozioni e vissuti psicologici nei bambini.

			Durante lo sviluppo evolutivo si nota come anche l’adolescenza rappresenti un periodo denso di emozioni, si vivono ansie e paure legate soprattutto alle nuove esperienze tipiche di questa età come quelle legate al mondo della scuola, dei cambiamenti somatici e sessuali dello sviluppo puberale, dei primi innamoramenti, ai conflitti che possono nascere tra coetanei, ai timori che possono riguardare il proprio futuro e tanti altri cambiamenti legati a questo periodo evolutivo.

			A volte a essere ansiosi e spaventati sono invece gli adulti che possono trasmettere le loro ansie ai bambini e agli adolescenti. Insomma, l’ansia riguarda tutti noi fin da piccoli ed è davvero molto importante riconoscere queste forme di disagio quando si presentano e cercare di capire come si sono attivate e come poterle gestire.

			Spesso ci chiedono di descrivere cos’è la paura e cos’è l’ansia. Trattandosi di reazioni emotive non è così facile darne una definizione univoca.

			Come abbiamo già detto la reazione di paura è attivata da un processo cognitivo e può riferirsi alla valutazione di un pericolo reale o potenziale in una determinata situazione, è considerata una reazione primaria automatica condivisa da tutti gli esseri umani, in genere segnala un pericolo e ci prepara a metterci in salvo. Ma è anche vero che la sensazione di paura può essere esagerata e non necessariamente ricollegabile a una situazione reale.

			Riguardo all’ansia possiamo dire che rappresenta uno stato di allerta, di tensione emotiva che il nostro organismo manifesta di fronte a una situazione di allarme, anche in questo caso non sempre però legata a elementi di realtà e spesso vissuta in modo sproporzionato rispetto al contesto; il più delle volte non sappiamo spiegare il motivo della nostra ansia, come se fossimo chiamati ad affrontare un’insidia indefinita e imprecisata.

			Si tratta certamente di un fenomeno frequente e comune; può esprimersi in gradi diversi in ognuno di noi e può avere molteplici cause.

			Quando si parla di ansia si è solitamente abituati a considerarla come qualcosa di negativo dimenticandoci che spesso ha una funzione adattiva e stimola la persona a pensare e/o preoccuparsi per qualcosa che in quel momento richiede una certa attenzione.

			Come, per esempio, nel caso dell’ansia da esame dello studente che, entro certi livelli, funge da stimolo alla preparazione e alla verifica dello studio, così come l’ansia vissuta di fronte a un nuovo lavoro ci aiuta a essere più vigili di fronte a ciò che ci attende.

			D’altronde, è sufficiente ripensare alla propria esperienza per rievocare ricordi legati a tutte quelle situazioni ansiogene che abbiamo però affrontato senza grandi difficoltà.

			L’ansia dunque, pur rappresentando qualcosa di spiacevole per il soggetto, quando si esprime a livelli bassi può produrre alcune positive modificazioni a livello psico-fisico − per esempio un aumento delle capacità associative e di apprendimento − può avere dunque un effetto positivo sulle nostre performance, anche a livello fisico come quando dobbiamo svolgere una prestazione sportiva.

			Non va quindi considerata sempre un “nemico da combattere”, si tratta il più delle volte di un avvertimento, che ci comunica qualcosa di importante e di utile per la nostra vita.

			L’ansia può presentarsi soprattutto quando siamo sotto stress; come un segnale per indurci a riflettere su ciò che ci sta accadendo, potrebbe volerci segnalare per esempio di star vivendo ritmi troppo sostenuti rispetto alle nostre possibilità. Se riusciamo a cogliere il messaggio dell’ansia potremmo soffermarci a guardare le cose in modo diverso, magari in un modo nuovo, inconsueto, per avere una visione più ampia o più rassicurante di un problema che stiamo vivendo.

			Naturalmente l’ansia può esprimere paure e timori spesso esagerati ma anche in questi casi potrebbe esserci un risvolto positivo, poiché quest’ansia, pur superando un certo livello al punto da farci soffrire, ci sta segnalando conflitti psicologici che vanno riconosciuti ed elaborati anziché esasperati o negati. 

			L’ansia include sia aspetti cognitivi sia vissuti emotivi ed è proprio nel cercare di integrare questi aspetti che possiamo più facilmente comprenderne le cause e ridurne l’intensità e l’eventuale sofferenza che ne deriva.

			Paure e timori possono essere esagerati anche perché, come già detto, durante l’infanzia e l’adolescenza facciamo spesso esperienze del tutto nuove.

			Come nel caso di Marco che aveva iniziato a frequentare il primo anno di Liceo in un quartiere distante dal suo e dove non conosceva nessuno.

			Durante i primi giorni di frequentazione della scuola non c’era stata la possibilità per Marco di fare conoscenza con i suoi compagni di classe, le lezioni erano iniziate senza che ci fosse stato il tempo di presentarsi e di condividere le normali ansie e paure in genere presenti quando si inizia a frequentare un luogo completamente nuovo.

			È così che Marco comincia a manifestare alcuni disagi nell’andare a scuola avendo l’impressione che ci fossero gruppetti di studenti che si frequentassero prima di arrivare al Liceo e dai quali si sentiva escluso. Dopo alcuni giorni di assenza un insegnante chiede ai genitori di Marco se fosse successo qualcosa, sollecitando il ragazzo a tornare a scuola e che avrebbe volentieri parlato con lui per capire se c’erano problemi.

			È così che Marco, tornando a scuola, ebbe la possibilità di confrontarsi con l’insegnante e spiegare le sue difficoltà a integrarsi nel gruppo classe. Da lì in poi l’insegnante, insieme ad altri suoi colleghi, iniziarono a dare più spazio alla comunicazione tra studenti facendoli anche lavorare in piccoli gruppi con l’obiettivo di conoscersi e condividere l’esperienza relazionale in classe.

			Marco ebbe anche la possibilità di parlare delle sue iniziali difficoltà con lo psicologo della scuola grazie al quale trovò sollievo e capì quanto fosse importante per lui instaurare fin dall’inizio buoni rapporti di amicizia.

			Ciò che è accaduto a Marco è ciò che può accadere a chiunque quando non si pone la necessaria attenzione ai primi giorni di scuola e alle prime relazioni che si instaurano in un gruppo classe. Si dà a volte per scontato che i ragazzi sappiano come relazionarsi e conoscersi, ma, come anche per noi adulti, è il contesto che può facilitare o ostacolare buone relazioni. 

			Noi psicologi viviamo quotidianamente le reazioni di ansia da parte di ragazze e ragazzi che tendono talvolta a esagerare la percezione che hanno sia dei problemi sia di se stessi.

			Per esempio, adolescenti con disturbo d’ansia sociale, che è uno dei disturbi dell’ansia, dichiarano spesso di avere difficoltà a stare con gli altri, a fare amicizia, per poi però scoprire che vengono percepiti dagli altri molto più positivamente di quanto loro stessi possano immaginare.

			Alcuni studi dimostrano infatti che gli amici delle persone con disturbo d’ansia sociale valutano in genere l’esperienza con loro positiva e soddisfacente. È un po’ come se questo tipo di ansia portasse a svalutare le proprie qualità e a giudicarsi in maniera severa.

			Il problema dunque si pone quando il livello di ansia supera una certa soglia e si presenta ripetutamente facendoci sentire in balìa di un disagio che può, in alcuni casi, ostacolare le normali attività della vita quotidiana e trasformarsi in sofferenza emotiva.

			I disturbi d’ansia

			Quando l’ansia supera un certo livello possono attivarsi dunque veri e propri disturbi. Oltre al disturbo d’ansia sociale cui abbiamo prima accennato, esistono altre classificazioni di questi disturbi i cui sintomi possono essere diversi, ma tutti hanno in comune la paura e il terrore eccessivi e/o irrazionali.

			Quali sono questi disturbi d’ansia? Come sono classificati?

			Secondo il manuale diagnostico DSM-5 dell’American Psychiatric Association, i disturbi d’ansia includono soprattutto: gli attacchi di panico, l’agorafobia, il disturbo d’ansia generalizzato, la fobia sociale e altre fobie specifiche, il disturbo acuto da stress, il disturbo post-traumatico da stress, il disturbo ossessivo-compulsivo, il disturbo d’ansia indotto da sostanze.

			Com’è facile notare, la psichiatria classifica e raggruppa i sintomi in categorie diagnostiche. 

			Ovviamente una stessa persona può presentare sintomi appartenenti a disturbi diversi e una diagnosi psichiatrica è un modo per categorizzarli. Si tratta dunque di un riferimento clinico ma, come sappiamo, ogni persona va compresa nella sua totalità e nel suo contesto di vita.

			Che cosa dice il manuale diagnostico rispetto ai vari disturbi d’ansia? Vediamo, in sintesi, alcuni di questi disturbi, così come sono descritti dalla psichiatria.

			Il disturbo da attacchi di panico

			Il disturbo da attacchi di panico, oggi molto frequente, è caratterizzato da attacchi di terrore improvvisi, che durano un tempo limitato, accompagnati di solito da un’accelerazione del battito cardiaco, da sudorazione, senso di debolezza e/o di svenimento e vertigini.

			Durante questi attacchi possono insorgere vampate di calore, brividi di freddo, formicolio o sensazione di addormentamento alle mani, nausea, mal di stomaco e sensazione di soffocamento. I soggetti colpiti possono arrivare a percepire una sensazione di straniamento, il timore di perdere il controllo e la paura di una catastrofe imminente.
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