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“La depressione è la melanconia meno il suo fascino, l'animazione, i parossismi”. 



  Susan Sontag


 

    “È recessione quando il tuo prossimo perde il lavoro; è depressione quando tu perdi il tuo” 
  
  Harry S. Truman

     


“La mia opera è nata per ragioni terapeutiche. Se non avessi scritto, gli stati depressivi che ho attraversato mi avrebbero certamente condotto alla follia”.  



  Emil Cioran

     


“Tutto quanto conosciamo di grande sono i nevrotici a donarcelo. Gustiamo le loro opere ma ignoriamo quanto siano costate ai loro autori in termini di insonnia, pianto, riso convulso, orticarie, asma, epilessie. Senza malattia nervosa non c’è grande opera” 



  Marcel Proust

     


“L’intelligenza e il talento vengono pagati con la perdita dell’equilibrio psicologico”. 
  
  Czeslav Milosz

     


“Il troppo lavoro sedentario, l'attività mentale incessante, la persistenza prolungata, ininterrotta di sforzi cui era costretto non solo per sostenere quella vita signorile che era abituato a condurre, ma anche per nutrire, giustificare e imporre altrui la pronta sua ambizione ai poteri politici; non compensati dal sonno necessario, dai necessari riposi intermittenti, lo avevano alla fine stremato, gli avevano cagionato un gran perturbamento nervoso”. 
  
  Luigi Pirandello 

    “I tre quarti delle malattie delle persone intelligenti provengono dalla loro intelligenza”

Marcel Proust 
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                Quante volte vi è capitato di dire a un amico “Sono così depresso…” oppure di pensarlo a bassa voce, confidandolo a voi stessi? Spesso il termine depressione è abusato, utilizzato come sinonimo di noia, preso in prestito dalla psicologia per definire quello che è solo un po’ di malessere, un periodo passeggero di demoralizzazione.
  A furia di dirsi depressi, qualcuno ci casca, ed ecco che rivedere l’ex con il nuovo partner di turno, perdere il lavoro o perfino apprendere la notizia della chiusura della nostra serie tv preferita ci fanno sprofondare in un tunnel di tristezza in cui sembra impossibile vedere uno spiraglio di luce.
  Ingigantire i problemi è proprio dell’uomo: basta una sciocchezza per ritrovarsi nel cuore della notte a rimuginare sull’accaduto, o su quello che si è detto e che si è fatto o, peggio ancora, su tutto ciò che si è omesso.
  Sono più le volte in cui l’aiuto di uno psicoterapeuta è superfluo che quelle in cui è fondamentale, ma in entrambi i casi ciò che si rivela indispensabile è un dialogo interno, prima ancora di confidarsi o aprirsi con chicchessia.
  Dallo psicologo di fiducia all’amica del cuore che, appena vede il vostro nome comparire sul cellulare, si mette comoda sul divano sapendo che la telefonata le farà perdere tutti i film in prima e seconda serata, un aiuto esterno è certamente opportuno, ma non di primaria importanza: ognuno di noi deve imparare a conoscersi, in modo da prevedersi e potersi così migliorare.
  Dagli attacchi di panico alla claustrofobia fino ad arrivare alle ossessioni come quella di aver dimenticato il ferro da stiro attaccato, tutto è rimediabile (sempre che il ferro da stiro non fosse veramente rimasto acceso…).
  E proprio a chi soffre di questi disturbi dell’umore, è rivolto questo libro, un vero e proprio vademecum per imparare a gestire l’ansia, la depressione, l’irritabilità e, insomma, l’umore nero che certi giorni si abbatte su di noi come un temporale a ciel sereno, seguendoci dappertutto e in qualsiasi momento un po’ come la nuvoletta di Fantozzi, quella che impedisce al ragioniere di trascorrere le vacanze sollazzandosi al sole.
  Il compito delle pagine seguenti sarà quello di fornirvi gli strumenti adatti a non perdere la calma in situazioni di tensione, nervosismo, eccitazione e derivati: il fobico sociale terrorizzato dall’idea di partecipare al party dell’anno in cui al 100% verrà chiamato sul palco per un discorso, l’agorafobico che è stufo di starsene rintanato in casa, quello che ha paura dei cani e teme un attacco di panico ogni volta che ne incrocia uno, chi è ossessionato dall’eventualità di contrarre una malattia rarissima e mortale anche solo attraverso una pacca sulla spalla data da un amico… Sono tanti i lettori modello di questa guida all’autocontrollo e, per ciascuno, verranno analizzati i casi specifici con tanto di cause del disturbo, peculiarità, sintomi e, non da ultimo, strategie da attuare perché scompaiano!
  Un manuale per dominare tutte quelle sensazioni spiacevoli che ci sopraffanno, che intralciano con il sereno corso delle nostre giornate, che ci fanno passare notti insonni ad arrovellarci e a preoccuparci per turbamenti e angosce che in realtà sono solamente nella nostra testa, dal momento che nessuna sensazione è oggettiva: esattamente come i colori, che ciascun occhio coglie con diverse sfumature e intensità, anche le emozioni dipendono dalla percezione che ne si ha.
  Un evento che per Anna sembrerà catastrofico, per esempio rimanere incinta, per Paolo non sarà la fine del mondo: a prescindere dal fatto che il Paolo in questione non avrà nausee mattutine e non dovrà dopo nove mesi affrontare un parto, gli stessi avvenimenti e situazioni fanno scaturire reazioni diversissime nelle persone. 
  La risposta all’evento dipende da una molteplicità di fattori, quali esperienze di vita personali e condizionamenti culturali, inoltre si inserisce in contesti che variano di volta in volta: se Anna fosse innamorata del suo partner e sentisse il bisogno di dare sfogo al suo senso materno, la sua gravidanza non sarebbe poi così tragica, ma se la stessa Anna si fosse appena lasciata con il fidanzato, avesse trovato il lavoro che aspettava da una vita, decidendo di diventare una donna in carriera a tutti gli effetti, allora sì che le cose si metterebbero male. 
  Stessa cosa per Paolo: se l’annuncio della cicogna in arrivo da parte della sua ragazza giungesse dopo un periodo di dubbi sul futuro in cui stava chiedendo se sposarsi o no, se non stava forse aspettando troppo per mettere su famiglia eccetera, l’entusiasmo di Paolo all’idea di diventare padre sarà sincero, mentre se lo stesso Paolo avesse appena ricevuto un contratto calcistico per giocare in una squadra di serie A dall’altra parte del mondo forse l’entusiasmo diminuirebbe.
  Tutto dipende da come si vede (o si vuole vedere) una cosa: nulla è oggettivo, tutto è interpretabile da una miriade di punti di vista.
  Il segreto per vivere bene è quello di adottare sempre e comunque il maggior numero di angolazioni da cui vedere, analizzare, giudicare e metabolizzare un evento, senza essere troppo rigidi e mai così severi con se stessi come spesso ci si ritrova a essere.
  E per tutti quelli che farebbero volentieri a meno dell’ansia, che la combattono da una vita, ma non riescono a liberarsene, è importante tenere sempre bene a mente che agitazione, preoccupazione, timore, angoscia e inquietudine sono emozioni che, se non superano certi livelli, si rivelano in alcune situazioni, risorse vitali e alleati insostituibili.
  Scoprite come seguendoci in questo viaggio attraverso l’emotività umana!
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  “Il segreto della vita è non avere mai un’emozione che sia sconveniente”

  
  Oscar Wilde

     


Per spiegare i meccanismi inconsci (o anche più o meno consapevoli) che fanno scaturire in noi emozioni di ogni tipo e per munirvi del kit appropriato di strumenti con i quali potrete gestire in maniera ottimale tutte le situazioni quotidiane, utilizzeremo i due modelli già menzionati nell’introduzione: Anna e Paolo saranno le nostre “cavie” su cui sperimentare le varie emozioni e reazioni fisiologico-mentali. Per tutta la durata di questo “manuale di sopravvivenza psicologica” saranno dei moderni Adamo ed Eva, veri e propri condensati di tutti gli impulsi e le sensazioni umane, calati di volta in volta nei più disparati contesti della vita di ogni giorno.
     



  Scopi

  Partiamo dall’assunto secondo cui sia Anna sia Paolo, a seguito delle proprie identità biologiche e sociali, tendono costantemente a perseguire degli scopi.
  Questi scopi sono di due tipi: primari (ovvero la sopravvivenza individuale e della specie) e secondari (ricerca del piacere, fuga dal dolore, buone relazioni dal punto di vista affettivo e sociale, legami intimi con un gruppo ristretto e selezionato di persone, autostima, stima altrui, incremento della conoscenza, capacità di problem solving, sicurezza e stabilità a livello sociale e professionale). Gli scopi secondari sono organizzati in maniera gerarchica, nel senso che qualunque persona stila più o meno consciamente una personale classifica che, volente o nolente, risulta legata alle esperienze di vita personali e ai condizionamenti culturali.
  Quando il raggiungimento di un traguardo viene contrastato o impedito da qualcosa, sono due le tipologie di reazioni emotive che ne derivano: da un lato si potrà provare abbattimento, rabbia e anche ansia, dall’altro un senso di dispiacere.
  Nel primo caso è probabile che la reazione comportamentale sarà di rinuncia (lo scopo verrà abbandonato), mentre nel secondo sarà attuata una strategia per rimuovere o arginare l’ostacolo che ha impedito il raggiungimento immediato della meta.
  Ma cosa succede a questo punto?
  Se Anna una sera adocchia un ragazzo che le piace, si siede al suo tavolo, incomincia a tubare con lui e alla fine i due si scambiano il numero di telefono, dopodiché il giorno seguente si rincontrano ma non accade ciò che Anna aveva sperato e in qualche modo predetto (a giusta ragione, pensava che un interessamento del genere portasse a un secondo appuntamento oppure subito a una cena a lume di candela), l’umore della ragazza non subirà di certo un’impennata.
  Scoprendo poi che l’impedimento deriva da una cotta ancora in corso del ragazzo, Anna indubbiamente non si rallegrerà; tuttavia ciò che farà la differenza sarà la sua reazione: dopo aver constatato che esiste un ostacolo (la ragazza per cui batte ancora il cuore del suo potenziale futuro partner), Anna potrà liberamente decidere se gettare la spugna, alzare i tacchi e scomparire oppure se lottare.
  Nel caso in cui scelga la seconda via, analizzerà la situazione, formulerà una previsione relativa alla possibilità di togliergli “quella là” dalla testa e adotterà una serie di strategie per farlo suo.
  Messe in atto queste, se l’obiettivo verrà raggiunto ne seguirà una reazione di compiacimento (amplificata inoltre dal superamento dell’ostacolo), ma se invece ciò non dovesse accadere?
  Se il tipo tornasse dalla ex o anche solo se non dovesse cedere alle avance di Anna, l’umore di lei calerebbe, la precipiterebbe in uno stato depressivo, seguita da una sensazione di tristezza generalizzata e, infine, incomincerebbe un processo di accettazione della rinuncia parziale o totale di quello scopo.

 

    
  Valutazioni

  L’insieme degli obiettivi di una persona rappresenta il suo sistema motivazionale, ovvero ciò che lo induce a scegliere un percorso piuttosto che un altro e a valutare positiva o negativa una situazione a seconda che questa favorisca o meno il raggiungimento dei suoi fini. La valutazione di qualsiasi evento dipende dal punto di vista che adottiamo nel momento in cui lo si analizza, e la prospettiva è sempre legata a uno scopo.
  Uno stesso evento può essere considerato sia positivamente sia negativamente se si cambia il punto di vista, cioè se ci si sposta dall’ottica di un obiettivo a quella di un altro traguardo.
  Per fare un esempio, se per Paolo la cosa più importante in questo momento è l’affermazione professionale e la carriera, rompersi una gamba ed essere costretti a casa un mese intero potrebbe rovinare i suoi piani.
  Tuttavia se Paolo avvertisse anche la voglia di scrivere quel romanzo di fantascienza che da anni progetta ma che non aveva mai avuto il tempo di iniziare, le cose cambierebbero e l’imprevisto della gamba rotta potrebbe rivelarsi un’ottima occasione per dare sfogo alla sua vena creativa.

 

    
  Emozioni 

  Sono le emozioni che regolano la nostra vita, ci fanno sentire bene, male o malissimo, ci permettono di vivere appieno una storia d’amore o ci fanno scappare da situazioni che ci sembrano insidiose.
  Ma da dove vengono le emozioni?
  Innanzitutto scaturiscono da una causa, che può essere esterna (un complimento di un estraneo) e/o interna (un proprio pensiero o ricordo che torna a galla).
  Una volta incominciata un’emozione, vengono chiamate in causa alcune componenti: 
  - quelle fisiologiche (aumento della pressione sanguigna, della frequenza respiratoria, del battito cardiaco, della tonicità muscolare) la cui modificazione è dovuta all’attivazione del sistema nervoso centrale, del sistema endocrino e del sistema nervoso autonomo;
  - quelle cognitive, ovvero mentali, che permettono di analizzare e valutare la situazione che ha determinato l’emozione;
  - quelle espressivo-comportamentali che provocano azioni come lo schiaffo, il bacio appassionato, la fuga eccetera;
  - quelle affettive (gioia, tristezza, imbarazzo, ansia e così via).
          Il sistema nervoso autonomo che controlla le reazioni fisiologiche non è controllabile (come il nome stesso suggerisce) ed è costituito da due sottosistemi tra loro agonistici definiti parasimpatico e simpatico.
  Paradossalmente, proprio quello “simpatico” è la causa delle reazioni fisiologiche meno piacevoli, soprattutto se manifestate di fronte agli altri: mani sudate, arrossamento del volto, tremolii delle mani, balbuzie…
  Eppure le emozioni hanno un obiettivo che non è solamente quello di farci fare figuracce in pubblico, anzi! Svolgono fondamentali funzioni adattive in quanto:
  1. Determinano le risposte fisiologiche, cognitive e comportamentali adeguate ad affrontare la situazione che le ha determinate (per esempio la paura predispone la persona che la prova a evitare l’evento che l’ha suscitata, oppure la rabbia sollecita una reazione di difesa nei confronti di un danno subito).
  2. Orientano l’esplorazione dell’ambiente fisico e relazionale in cui ci si trova (emozioni positive portano a un avvicinamento a ciò che le ha fatte scaturire, al contrario le negative ne determinano un allontanamento).
  3. Regolano le relazioni interpersonali e affettive (è più probabile che si decida di diventare coinquilini di una persona piacevole anziché di una antipatica e insopportabile).
  4. Comunicano agli altri i propri stati d’animo.
  5. Aiutano i processi di apprendimento (è più facile ricordare i particolari di una situazione in cui ci siamo trovati rilassati e divertiti che non quelli di un contesto in cui siamo stati ansiosi e non a nostro agio).
  6. Favoriscono le decisioni e le valutazioni (tendiamo a considerare desiderabile qualcosa che ci piace perché ci provoca un’emozione gioiosa, mentre riteniamo da evitarsi come la peste qualunque cosa determini in noi angoscia).
        A tutto ciò fa capo la cosiddetta “intelligenza emotiva”, che consiste nella capacità di sentire le emozioni, distinguerle, denominarle, riconoscerne la funzione, gestirle, renderle manifeste o dissimularle (fa parte dell’intelligenza emotiva la facoltà di fingersi per esempio divertiti in risposta alla barzelletta che già conoscevamo da secoli raccontata dal capo).
     



  Emozioni e scopi

  Le emozioni sono profondamente legate agli scopi, nel senso che fungono da cartina tornasole rispetto al livello di successo o di insuccesso (reale o preventivato) nel perseguimento dei propri obiettivi: emozioni piacevoli fanno da sfondo al raggiungimento del traguardo che ci eravamo prefissati, invece quelle negative sono la conseguenza del nostro fiasco.
  Qualsiasi emozione è riconducibile a uno scopo specifico, per esempio:
  
  	 la vergogna deriva dal fatto che non siamo riusciti a ottenere una buona immagine sociale;


  
  	 l’invidia ci dice che l’obiettivo cui aspiravamo è stato raggiunto da un’altra persona con la quale eravamo in competizione;


  
  	 l’ansia è associata alla previsione di un fallimento nel perseguimento di un certo scopo;


  
  	 la depressione è la conseguenza della percezione soggettiva di uno scacco nel raggiungimento (o nel mantenimento) di un obiettivo e, soprattutto, del fatto che questo fallimento sia valutato da noi stessi come irrimediabile.


     



  Credenze

  L’uomo, a differenza di quanto lui spesso creda, si ritrova a interagire, a operare e a essere condizionato da una realtà che non è oggettiva, bensì una rappresentazione soggettiva di essa.
  Ciascun uomo nel conoscere il mondo circostante si ritrova a costruirne una sua personale visione, che spesso non coincide totalmente con quella degli altri.
  Queste rappresentazioni della realtà dipendono da molteplici fattori, quali:
  - la predisposizione biologica;
  - le esperienze relazionali e affettive (soprattutto quelle che hanno accompagnato le prime fasi evolutive);
  - i percorsi di apprendimento;
  - le condizioni ambientali e culturali in cui siamo cresciuti.
    Queste quattro componenti determinano il cosiddetto “sistema di credenze”, ossia l’insieme di tutte le rappresentazioni della realtà formulate nel corso della nostra vita.
  Il sistema di credenze è uno strumento fondamentale per ciascuno di noi, in quanto orienta tutte le scelte, le decisioni e, soprattutto, gli scopi da conseguire.
  Nonostante presentino parecchie analogie fra membri della stessa specie e in particolare tra componenti di sottogruppi (famiglia, comunità religiose eccetera), i sistemi di credenze non si rivelano mai perfettamente combaciabili con quelli degli altri: l’insieme delle credenze è caratterizzato da un’unicità simile a quella delle impronte digitali.
     



  Previsioni

  Le credenze sono profondamente connesse con le competenze predittive dell’individuo, cioè la capacità di ciascuno di prevedere eventi, fattori o azioni e le reazioni che a essi seguiranno.
  Tutti gli esseri umani, grazie alle proprie esperienze di vita e alla capacità mnemonica che permette di immagazzinare situazioni pregresse e di attingervi in base alle necessità, hanno la facoltà di predire eventi che accadranno in contesti simili a quelli in cui hanno già interagito e operato. Si tratta solamente di calcoli probabilistici, nel senso che se Anna è stata scippata nel quartiere malfamato della sua città per ben quattro volte, oltre a essere probabilmente perseguitata dalla sfortuna (e, perché no, da quel borseggiatore!), sarà senz’altro restia dal mettere piede in quella zona.
  Eppure se, suo malgrado, dovesse essere costretta a tornarci, i suoi comportamenti sarebbero influenzati dalle sue esperienze pregresse, dunque si presume che terrà ben salda la presa attorno al manico della borsa, non darà confidenza a nessuno e starà in guardia.
  Stessa cosa vale per Paolo: se più volte si è trovato bene in campeggio, è plausibile che sceglierà di ritornarci. Di fronte a passate esperienze, l’uomo alimenta il proprio sistema di credenze, che potremmo chiamare volgarmente pregiudizi, prendendo però le distanze dall’accezione negativa del termine. Un buon sistema di credenze è quello che consente di fare efficaci previsioni dei sottoscopi da raggiungere (e delle relative azioni da compiere) per perseguire i propri obiettivi primari.
  Se Anna desiderasse scacciare la depressione derivata dal rifiuto di quel tale conosciuto qualche sera prima (quello ancora innamorato della sua vecchia fiamma), sarebbe opportuno per lei fare piccoli passi: il suo pessimo umore la relega da giorni a letto? Bene, primo step: costringersi a scendere in strada, raggiungere l’edicola, comprare il giornale e leggerselo tutto, perfino le pagine dello sport!
  I sottoscopi sono fondamentali, soprattutto nei casi in cui il proprio stato umorale tende verso la depressione; prefiggersi subito un obiettivo troppo difficile da raggiungere è innanzitutto faticoso, ma anche pericoloso: più lo scopo è grande, più le probabilità di non farcela aumentano e un fallimento sarebbe disastroso per lo stato d’animo del soggetto in questione.
  Se Anna uscisse dal letto in cui vegeta da giorni, si mettesse il vestito più sexy del suo guardaroba e si dirigesse in discoteca, è possibile che la mancanza di fasi intermedie tra due situazioni diametralmente opposte la faccia crollare.
  Invece comprare un giornale e tornare in casa a sfogliarlo, magari facendosi un bel bagno caldo, potrebbe essere un primo passo verso il risveglio del buon umore.
  Quando si registra un fallimento nel perseguimento di uno scopo, la delusione che ne segue è legata a una duplice frustrazione: in primis il non raggiungimento dell’obiettivo, in secondo luogo l’insuccesso del proprio processo predittivo.
  Lo sconforto è direttamente proporzionale all’importanza dello scopo e al livello di affidabilità della previsione: più il traguardo è per noi rilevante e i pronostici attendibili, più il nostro fiasco ci costernerà.
  Chiaramente se il pronostico che si è rivelato errato fosse stato negativo (per esempio ci prefiguravamo di fare una figuraccia e invece abbiamo riscosso un successo insperato), la reazione emotiva sarebbe positiva.
  Le previsioni appaiono fondamentali per l’uomo, basilari per quanto concerne il suo libero arbitrio e la facoltà di scegliere in base a esperienze pregresse; sul piano evolutivo, sembra che la mente sia sviluppata proprio per anticipare, questo grazie alla funzione cognitiva della memoria, che serve a immagazzinare e conservare le rappresentazioni della realtà alle quali poi si attinge per formulare intuizioni e presentimenti.
  L’uomo è addirittura predisposto a prevedere le reazioni emotive di cui sarà preda in una determinata situazione: Paolo potrebbe decidere di non tradire la fidanzata con la ragazza conosciuta in un locale se intravede che la scappatella determinerà un insostenibile senso di colpa. Chi soffre di attacchi di panico, che è uno dei più comuni disturbi d’ansia, è caratterizzato da una serie di credenze e pregiudizi che lo portano a fare previsioni di questo tipo: “Se colgo l’invito e vado alla festa di Anna assieme a tutte quelle persone, prevedo che ci saranno altissime probabilità che a un certo punto mi venga una crisi d’ansia… Gli altri se ne accorgerebbero, penserebbero che io sia pazza, a quel punto io andrei ancora più in agitazione e mi verrebbe un attacco di panico. No, è meglio che io non vada.”
  Spesso persone che soffrono di questi disturbi si precludono un’intensa vita sociale e divertimenti che è un peccato perdersi, perché la vita è una sola e trascorrerla in casa a pensare a cosa potrebbe accaderci se usciamo a viverla è estremamente triste e sbagliato: lo scopo primario di questo libro è quello di farvi arrivare all’ultima pagina padroni delle vostre ansie, emozioni e stati d’animo, in maniera tale da non farvi mai più perdere un’occasione nella vita per motivi futili e superabili.
  Nel caso questo mio scopo primario dovesse fallire, sappiate che non cadrò in uno stato di depressione: ci proverò e riproverò fino alla nausea e, alla fine, raggiungerò il mio obiettivo.
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