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L’APPLICAZIONE DEI NUDGE NEL
CONTESTO ORGANIZZATIVO
Di Beatrice Brambilla

1. Introduzione
Se € noto l'utilizzo dei pungoli nel
campo della politica, degli
investimenti, dei risparmi e della
salute pubblica (Hallsworth et al.,
2016; Halpern, 2015; Halpern &
Sanders, 2016; OECD, 2017),
I’applicazione dei nudge nelle
organizzazioni, in particolare nel
settore delle Risorse Umane, e
un’area ancora molto poco
sviluppata. Purtroppo, in passato, e
in parte ancora adesso, si nutre
poca fiducia in questi pungoli e si
prediligono interventi basati su
incentivi prettamente economici
(llieva & Drakulevski, 2018; Wong-
Parodi, Krishnamurti, Gluck &
Agarwal, 2019). L’idea che la
principale motivazione dei lavoratori
sia la remunerazione € emersa nel
famoso libro “La ricchezza delle
Nazioni” pubblicato da Smith nel
1776 e si é continuato a diffondere
prima con Taylor e successivamente
con Ford. In realta, il legame tra
prestazioni e retribuzioni non € cosi
ovvio come sembra: se da una parte
I’Econe risponde solo a stimoli
monetari, quest’ultimi nell’lUmano,
invece, possono causare anche dei
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peggioramenti delle prestazioni,
soprattutto nei compiti di natura
intellettuale (Singler, Ariely, Gneezy,
Lowenstein & Mazar 2009).

| nudge riguardano la progettazione
delle scelte delle persone, sono
molto convenienti perché semplici ed
economici, ma con un’efficacia di
risultati molto alta: essi, infatti,
aiutano gli individui a trasformare le
loro intenzioni personali in azioni,
preservando sempre la liberta di
scelta (Service et al., 2014; llieva &
Drakulevski, 2018). Questo risulta
fondamentale nel contesto
organizzativo perché spesso quando
si cerca di implementare un
cambiamento nascono delle
resistenze da parte dei lavoratori
perché e difficile modificare
comportamenti e abitudini radicate.
Grazie agli studi della psicologia
economica si pud comprendere
meglio il funzionamento dell’uomo e,
quindi, trovare le strategie migliori
per diminuire tali resistenze e
raggiungere importanti risultati.
Nonostante sia provata l'efficacia di
tali interventi nel contesto
organizzativo, oggigiorno ci sono
pochi studi empirici che hanno
indagato gli effetti a lungo termine di
queste strategie e forse per questo
motivo i dirigenti d’azienda tendono
ad assumere un atteggiamento
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scettico nei loro confronti (Venema,
Kroese, & De Ridder, 2018; llieva &
Drakulevski, 2018). Per colmare le
lacune nelle applicazioni delle
intuizioni della psicologia economica
sul luogo di lavoro, llieva e
Drakulevski (2018) hanno fatto una
selezione di dominio generale di
alcuni studi, che ha permesso loro di
individuare le quattro strategie di
nudging maggiormente utilizzate: in
primo luogo, i promemoria sono
risultati essere molto utili per
affrontare la limitata attenzione e le
capacita cognitive degli uomini; essi,
infatti, modificano la salienza e la
facilita di accesso di alcune
informazioni, indirizzando i lavoratori
verso decisioni migliori (Haugh,
2017; Szaszi, Palinkas, Plalfi,
Szollosi & Aczel, 2018). Tra gli altri
nudge maggiormente implementati si
ritrovano le opzioni predefinite, che
risultano efficaci in quanto sfruttano
inerzia delle persone e l'avversione
alle perdite, lasciando comunque al
decisore la liberta di selezionare
un’impostazione diversa (Munscher,
Vetter & Scheuerle, 2015). Inoltre,
dal presupposto che ci sia un divario
tra le intenzioni dell’individuo a
comportarsi in un determinato modo
e il suo comportamento effettivo
sono nate un insieme di strategie

che si focalizzano sul
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raggiungimento degli obiettivi: questi
tipi di interventi aiutano a definire
quali sono le condizioni che attivano
determinati comportamenti nelle
persone (Service et., 2014). In
particolare, & stato scoperto che
quando alle persone viene chiesto
quali siano le loro intenzioni,
diventano piu propensi a comportarsi
in maniera conforme alla risposta
data (Thaler & Sustein, 2008). Infine,
Shantz e Latham (2011) hanno
scoperto che si creano
inconsciamente dei legami tra una
determinata situazione futura e |l
comportamento finalizzato
all’obiettivo. Analogamente a quanto
descritto sopra, il priming attiva una
condotta inconsciamente: si €
scoperto che € possibile influenzare
il comportamento delle persone
rendendo certi elementi visibili e
rilevanti. Ad esempio, oggetti tipici
del contesto lavorativo come
valigette e tavoli delle sale riunioni
rendono i lavoratori piu competitivi e
meno propensi a collaborare tra di
loro (Thaler & Sustein, 2008).

E importante sottolineare come tali
strategie non siano solo vantaggiose
a livello di profitti, ma anche nel dare
un contributo ambientale (Thaler &
Sustein, 2008).
successivi, vengono analizzate
diverse politiche di nudging applicate

Nei paragrafi
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sia a variabili non organizzative sia a
quelle organizzative.

2. Variabili non organizzative:
impatto sul’ambiente

Al giorno d’oggi a seguito del rapido
aumento della popolazione e delle
crescenti minacce ambientali, si sta
sviluppando un interesse nel
potenziale ruolo delle strategie di
nudging, soprattutto nell’area della
tutela e della conservazione delle
risorse (Allcott & Mullainathan,
2010). In passato, la teoria
economica standard riteneva che gl
incentivi monetari fossero la
modalita piu efficiente per
determinare cambiamenti ambientali
soprattutto nei settori del risparmio
energetico. Tuttavia, recenti studi
della psicologia economica hanno
permesso di individuare alcune
categorie di nudge che potrebbero
generare risposte efficaci in questa
area. Tra questi sono stati individuati
meccanismi di feedback, confronti
sociali e cambiamento delle opzioni
predefinite (Brown, Johnstone,
Hascic, Vong & Barascud, 2013).
Fisher (2008) ha esaminato la
letteratura sui meccanismi di
feedback ed & giunto alla
conclusione che comunicare i propri
livelli di consumo ai consumatori
stimoli il risparmio energetico, in
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particolare quello elettrico.
Successivamente viene introdotta
una differenza significativa tra gli
effetti del feedback indiretto e quello
diretto, dove quest’ultimo risulta
maggiormente efficace.

| meccanismi di feedback possono
essere associati anche interventi
basati sul confronto sociale. Le
ricerche passate si sono concentrate
soprattutto sul risparmio energetico
individuale nel settore residenziale
(Wong-Parodi et al., 2019): Allcott e
Mullainathan (2010) hanno mostrato
che fornire lettere contenenti
informazioni di confronto sociale alle
famiglie riduce i consumi di circa il
2%. Thaler e Sustein (2008), pero,
mettono in guardia gli architetti delle
scelte affermando che non bisogna
mai lasciare intendere alle persone
pungolate che il loro comportamento
sia migliore rispetto alla media della
societa, in quanto si potrebbe
verificare un “effetto boomerang” e
incentivare azioni peggiori rispetto a
quelle iniziali. Un’ipotesi per cui i
confronti sociali sono efficaci € |l
fatto che forniscono informazioni
sulle azioni dei pari, le quali possono
fungere da guida comportamentale
(Brown et al., 2013). La lacuna di
ricerche sul risparmio di consumo
nell’ambito organizzativo sta
diminuendo grazie ai nuovi studi che
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indagano il consumo energetico
individuale nelle societa. Wong-
Parodi e colleghi (2019) hanno
condotto uno studio sperimentale in
cui testavano due particolari
strategie di nudging, cercando quella
maggiormente efficace nel diminuire
il consumo di energia legato
all'utilizzo di PC in un’azienda: |l
feedback sulle norme sociali e la
consapevolezza del monitoraggio.
Ancora una volta € stata dimostrata
una maggior efficacia
dell’esposizione alle norme sociali
rispetto all’essere semplicemente
monitorati.

L'ultima categoria di nudge riguarda
il cambiamento dell’opzione
predefinita. In passato si conosceva
il grande potere del default, ma ci
sono stati pochi studi inerenti al
contesto organizzativo. Brown e
colleghi (2013) hanno condotto uno
studio dove hanno dimostrato
I’efficacia delle impostazioni
predefinite nei termostati per ufficio
al fine di diminuire il consumo
energetico: dai risultati & emerso che
’opzione di default ha degli effetti
significativi sulle scelte dei lavoratori,
solamente se la riduzione della
temperatura non e troppo ampia; in
particolare una diminuzione della
temperatura interna dai 20°C ai
19°C implica un minor consumo di
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energia, mentre se vengono
raggiunti i 17°C si verifica un effetto
boomerang, cioé i
aumentano le loro impostazioni
predefinite sovrastando gli effetti
della modifica iniziale. | ricercatori
individuano diverse ipotesi per
spiegare i risultati ottenuti: la prima
rimanda alla teoria del rilevamento
del segnale, secondo cui i lavoratori
hanno percepito solo i grandi
cambiamenti nella temperatura del
loro ufficio; la seconda ipotesi si
riferisce al carico cognitivo legato al
cambiamento dell’impostazione
predefinita: i lavoratori hanno
percepito tutti i cambiamenti, ma il
“costo” di modificare il default non ha
superato i potenziali guadagni
percepiti. La terza spiegazione,
invece, richiama la famigliarita in
quanto manipolare le impostazioni
predefinite potrebbe aver rimodellato
le preferenze di temperatura dei
lavoratori, ma quando il default si
estendeva troppo al di la di cid che
erano abituati, scattava la modifica
delle opzioni predefinite. Egebark e
Ekstrom (2013) ritengono che Il
default possa dimostrarsi
particolarmente utile anche nella
stampa di documenti, che ogni anno
consuma una grande quantita di

lavoratori

carta. Quando si inviano documenti
a una stampante, l'utente puo
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scegliere se stampare entrambi i lati
di un foglio (fronte/retro) oppure su
un solo lato (fronte). La prima
tipologia di stampa risulta essere piu
ecologica in quanto spreca meno
risorse. Lo studio condotto mostra
che, impostando l'opzione
predefinita fronte/retro, il consumo
quotidiano di carta diminuisce del
15% e leffetto creato si mantiene
costante nel tempo: in particolare
Egebark e Ekstrom (2013) hanno
dimostrato che il calo nelluso della
carta non sia dovuto al numero di
pagine e documenti stampati, ma
alllimplementazione del nudge.
Secondo Kanheman (2011) I'opzione
del default &€ stata molto efficace
perché sfrutta la pigrizia del sistema
2. Sustein (2016), pero, rileva alcune
criticita nelluso di tale nudge in
quanto sostengono che non
funziona quando le persone hanno
preferenze ben definite. Nonostante
cio, il grande potere delle
impostazioni di default & riconosciuto
da tutti: per ottenere benefici su
scala globale sarebbe utile
convincere i produttori a impostare
valori predefiniti ecologici nel
momento di produzione dei
macchinari. Inoltre, si potrebbe
aiutare le aziende non solo a
rendere i loro processi interni piu
rispettosi del’ambiente, ma anche a
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stimolare la vendita dei loro prodotti
tramite modalita piu ecologiche e
sostenibili (Egebark & Ekstrom,
2013).

3. Variabili organizzative:
performance e produttivita

Conoscere le intuizioni della
psicologia economica €& molto
importante per chi lavora nel settore
delle Risorse Umane: gli interventi
basati sulle strategie di nudging,
infatti, sono risultati essere molto
efficaci per migliorare le prestazioni
e incrementare la produttivita
aziendale. Al giorno d’oggi il mondo
lavorativo sta subendo un radicale
cambiamento in termini di luoghi di
lavoro, strumenti, modalita e ruoli
ricoperti. Nella sua opera “The
Landmarks of Tomorrow”, Peter
Drucker (1959) conia una nuova
categoria di lavoratori definita
‘knowledge worker”, ai quali sono
richieste sia le competenze
specifiche di base sia ottime
capacita di innovazione e di analisi
del contesto per rilevare le
informazioni piu importanti; inoltre,
sono figure che devono possedere
buone competenze comunicative e
relazionali, in quanto lavorano in
stretto contatto con altri colleghi, e
devono aggiornarsi continuamente
per stare al passo con i progressi
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tecnologici al fine di conoscere nuovi
strumenti che potrebbero rivelarsi
utili nelle attivita svolte. Si é
verificato, quindi, un vero e proprio
stravolgimento dell’approccio
taylorista, nel quale il lavoratore era
passivo e doveva semplicemente
attenersi alla messa in pratica di
alcune regole. Ebert & Freibichler
(2017), infatti, ispirandosi agli studi
della psicologia economica, creano
contesti organizzativi in cui si cerca
di stimolare il comportamento
inconscio dei dipendenti per
raggiungere gli obiettivi prefissati. In
passato i manager si concentravano
principalmente sulla parte riflessiva e
razionale del pensiero umano, senza
rendersi conto che questa portava a
un consumo dispendioso di risorse
cognitive (Anderson, 1983; Shantz &
Latham, in press); I'approccio basato
Sui nudge, invece, mira a sfruttare le
capacita del sistema intuitivo e
automatico, che comporta uno
sforzo cognitivo minore. In
particolare, Chartrand, Dalton e
Cheng (2007) hanno scoperto che
determinate caratteristiche
ambientali possono innescare
un’attivazione temporanea e non
consapevole dei pensieri e del
comportamento diretti agli obiettivi
prefissati. Questa spiegazione
richiama la teoria dell’azione di
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Gollwitzer (1999), secondo cui si
crea un legame mentale inconscio
tra la situazione futura e la risposta
prevista. Nonostante sia stato
dimostrata I'efficacia del priming,
non ci sono ricerche che si sono
occupate di studiare fino a quando
le persone rimangono sensibili a
determinati stimoli. Secondo la
teoria dell’adattamento edonico,
infatti, uno stimolo ha in genere un
effetto temporaneo sul
comportamento e nel momento in
cui se ne incontrano altri simili,
I'individuo rimarra indifferente di
fronti a essi (Shatz & Lathan, in
press). Queste ipotesi sono state
confermato dall’esperimento di Wu
e Paluck (2018), i quali hanno
applicato il “nudge priming” in una
fabbrica di abbigliamento cinese per
diminuire l'accumulo di residui di
stoffa sul pavimento poiché si era
verificato un rallentamento della
produttivita e una maggior richiesta
di personale per le pulizie. | due
ricercatori hanno deciso di
posizionare immagini di monete
d’oro sui piani di produzione della
fabbrica, partendo dal presupposto
che esse ricoprano un significato
particolare per la popolazione
cinese in quanto simboli di buona
fortuna. La prima installazione e
stata molto efficace e ha ridotto gli



ANNO Il n.2

sprechi in media del 20% soprattutto
perché le monete hanno cambiato
idea dei lavoratori sul pavimento,
trasformandolo da uno spazio in cui
gettare i rifiuti a uno da preservare.
Nella seconda installazione, invece,
le stesse monete non si sono
rivelate piu utili perché la loro
rimozione potrebbe aver messo in
discussione i significati sacri
associati a esse e aver diminuito la
motivazione dei lavoratori nel ridurre
gli sprechi. E molto importante,
quindi, conoscere quando un “prime”
perde il suo effetto sul
comportamento, per poterlo
sostituire con uno migliore (Shatz &
Lathan, in press).

Nel’ambiente lavorativo, un altro
intervento molto potente ed efficace
e il default, soprattutto per ridurre la
durate delle riunioni manageriali e
migliorare la prestazione dei
lavoratori nei compiti che
necessitano di molta concentrazione
(Ebert & Freibichler, 2017). Per
quanto riguarda il primo caso, da
numerose ricerche € emerso che le
riunioni lavorative durano molto a
causa della tendenza delluomo a
cercare sempre piu informazioni,
anche se non necessarie;
cambiando la durata dei meeting da
un’ora a mezz’ora € possibile andare
incontro a un notevole risparmio di
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tempo che potrebbe essere dedicato
ad altre attivita e quindi a una miglior
efficienza. Inoltre, potrebbe essere
utile, impostare un “no-meeting day”
combinato anche con il lavoro da
casa. Per quanto riguarda il secondo
caso, invece, i dipendenti vengono
distratti spesso dalle notifiche della
posta elettronica o dei cellulari;
disattivando il loro suono e
impostando I'aggiornamento delle e-
mail una volta all’ora piuttosto che
all’arrivo di ogni nuovo messaggio Si
potrebbe mantenere alta la
concentrazione (Ebert & Freibichler,
2017).

Altre due difficolta che i manager
spesso incontrano sono legate alla
pianificazione a lungo termine e al
passaggio dalla programmazione di
un piano alla sua effettiva messa in
atto. La prima & causata dall’errore
progettuale, il quale rende I'individuo
eccessivamente ottimista e lo porta
a sottovalutare il tempo necessario
per completare un compito futuro
(Ebert & Freibichler, 2017). La
seconda, invece, dipende dal fatto
che esistono delle differenze
psicologiche ed emotive tra i due
processi: in particolare la
formulazione di una strategia
richiede un pensiero astratto, che
implica minor energia e crea
emozioni positive (Labroo & Patrick,

10
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2008; Trope & Liberman, 2010;
Tawse, Patrick, & Vera, 2019); la
realizzazione di un piano, invece,
necessita di un carico cognitivo
maggior e puo portare all'insorgenza
di emozioni negative associate allo
stress (Beukeboom & Semin, 2005;
Liberman & Trope, 2010; Twase et
al., 2019). Tale passaggio puo
essere paragonato a un dilemma di
autocontrollo, che spesso spinge i
top manager a continuare a
formulare piani piuttosto che
impegnarsi nell’'implementazione
stessa (Dhar & Wertenbroch, 2000;
Tawse et al., 2019). Per superare
tale criticita sono state individuate
due diverse categorie di nudge: alla
prima appartengono tutte le strategie
che si occupano di migliorare la
forza di volonta delle persone, in
modo tale da non farle piu cedere di
fronte alla tentazione di continuare a
pianificare (Labroo & Patrick, 2008;
Tawse et al., 2019); la seconda,
invece, comprende tutti gli interventi
progettati per ridurre la desiderabilita
di continuare a formulare strategie
(Mead & Patrick, 2016; Tawse et al.,
2019).

Tra i nudge che appartengono alla
prima categoria si ritrovano: la
rimozione della distrazione del
pianificare, in modo da rendere la
realizzazione una priorita esplicita (a
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questo scopo Twase e colleghi
(2019) consigliano di separare le
riunioni che si occupano della
formulazione della strategia da
quelle incentrate sulla sua messa in
atto); lo sviluppo di strategie che
inducano le persone a pensare al
futuro prossimo perché associato
alla mentalita di realizzazione: ad
esempio potrebbe essere utile
elaborare degli scenari ipotetici, che
richiedono una risoluzione nel breve
termine (Gollwitzer, 1999; Tawse et
al., 2019); infine, 'uso del framing
verbale sfruttando I'emotivita delle
persone: un esempio potrebbe
essere l'utilizzo di particolari slogan
che aumentano la motivazione
intrinseca a prendere decisioni che
supportino l'azione piuttosto che
'intenzione ad agire (Tawse et al.,
2019)

Le strategie di nudging che
costituiscono la seconda categoria
sono: la creazione di una mission
in modo tale da far
concentrare i lavoratori sulla

comune,

realizzazione futura e aumentare |l
desiderio di portare a termine le
cose nel breve periodo (Seligman,
Ernst, Gillham, Reivich & Linkins,
2009; Twase et al., 2019); la
generazione di un senso di crisi/
urgenza, in modo da attivare una
mentalita orientata al breve termine

11
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0 incentrata su emozioni negative,
entrambe associate al processo di
realizzazione (Watson, Clark, &
Tellengen, 1988; Tawse et al., 2019);
infine, il ricorrere a scadenze brevi
perché sono utili nel far mantenere
un focus mentale sul futuro prossimo
piuttosto che su quello lontano
(Trope & Liberman, 2003; Twase et
al., 2019).

Infine, ricerche
dimostrano che progettare in un
determinato modo lo spazio fisico
circostante pud portare a una
maggior produttivita e a migliori
performance (Dolan & Metcalfe,
2012; Mehta, Zhu & Cheema, 2012;
Singler, 2018). A questo scopo
Dolan, Foy e Smith (2016) hanno
creato il nudge “SALIENT”, il cui
acronimo si riferisce ad alcuni aspetti
da curare nella progettazione di un
ambiente lavorativo: suoni, aria,

numerose

ilfluminazione,
arredamento, elementi naturali e
colore delle pareti. Il punto d’inizio e
avere ben presente quali siano gli
obiettivi in ogni settore dell’azienda
perché in base a essi si fanno
determinate scelte piuttosto che
altre. Suoni differenti comportano
effetti diversi: un moderato livello di
rumore (70 decibel) é efficace per

immagini,

stimolare la creativita; se, invece, é
troppo intenso pud creare distrazioni

Psicologinews.it

Supplemento mensile

ISSN 2724-6531 20 marzo 2023

e ridurre la concentrazione (Mehta,
Zhu & Cheema, 2012; Singler,
2018). Anche una buona
ventilazione e un’adeguata
temperatura interna (intorno ai 21°C)
generano molti benefici sia in
termine di benessere percepito sia
nell’efficienza lavorativa (Lan, Lian,
& Li Pan, 2010; Singler, 2018).
L'illuminazione, invece, viene intesa
sia come fonte (naturale/artificiale)
sia in termini di intensita: la luce
naturale e una bassa intensita
stimolano la creativita, mentre una
elevata incrementa il livello di
attenzione e di concentrazione
(Singler, 2018). L’aggiunta di
immagini all’interno dell’ambiente
lavorativo pud avere molti risvolti
positivi, ma se sono troppe possono
diventare fonte di distrazione. E
importante trovare il giusto equilibrio,
selezionando fotografie appropriate
per le attivita svolte in ciascuna area
(Singler, 2018). In aggiunta agli
oggetti visivi, possono essere
riprodotte sui muri degli spazi
comuni delle parole chiave che
rispecchiano i
dell’organizzazione e i
comportamenti che desiderano
incoraggiare: ad esempio le diverse
stanze possono essere chiamate
con nomi che attivano e stimolano la
produttivita, lI'innovazione e la

valori
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condivisione di idee (Dolan &
Metcalfe, 2012; Singler, 2018). La
collaborazione tra dipendenti, infatti,
€ un presupposto essenziale per |l
successo di un’azienda (Ebert &
Freibichler, 2017). Successivamente
anche gli elementi di arredo possono
trasformarsi in una risorsa potenziale
per migliore inconsciamente le
prestazioni lavorative: le persone
sedute su sedie di legno duro sono
meno inclini a scendere a
compromessi rispetto a quelle
accomodate in poltrone con cuscini
(Singler, 2018),
disposizione circolare delle sedie
rinforza il sentimento di
appartenenza a un gruppo € le
persone si dimostrano piu aperte e
nuove idee. (Singler, 2018). Un altro
aspetto da curare riguarda I'aggiunta
di elementi che fanno riferimento alla
natura, come semplici poster o
piantine; in particolare quest’ultime
sembrano migliorare sia l’'aria
dell’ufficio sia il benessere
psicologico dei lavoratori (Singler,
2018). Infine, anche il colore delle
pareti pud essere sfruttato per una
maggior produttivita in quanto 'uomo
crea inconsciamente delle
associazioni: il rosso €& spesso

mentre la

correlato a uno stato di allerta e
vigilanza, mentre il blu stimola
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maggiormente la creativita (Metha &
Zhu, 2009; Singler, 2018).

Tutti questi risultati suggeriscono
che per un responsabile delle
Risorse Umane sia essenziale
conoscere il funzionamento della
mente umana, in particolare le aree
nelle quali fallisce o dove ha piu
successo, per progettare degli
interventi adatti a chi ha di fronte.
Inoltre,
cambiamento nell’attuale mondo del
lavoro perché troppo concentrato sui
processi cognitivi razionali, a

€ necessario un

discapito delle dimensioni piu
inconsce. In realta, come spiegato
precedentemente lo studio delle
modalita subconsce & un’area degna
di esplorazione, soprattutto per la
gestione dei dipendenti di
un’organizzazione.

4. Conclusioni
Realizzare degli interventi basandosi
sulle intuizioni della psicologia
economica si € rivelato molto utile
per ottenere benefici su scala
globale. Il loro utilizzo € molto diffuso
nel settore pubblico, mentre risulta
limitato in quello privato perché
purtroppo il mondo lavorativo
contemporaneo € troppo focalizzato
sugli aspetti piu consci e razionali
della mente umana e tralascia
erroneamente le dimensioni piu

13
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inconsapevoli. Gli studi riportati,
perd, dimostrano che é possibile
stimolare inconsciamente gli
individui per indirizzarli verso
decisioni migliori (Shanz & Latham,
2001; Thaler & Sustein, 2008). Dai
pochi studi empirici condotti nel
campo aziendale emerge che i
nudge non sono solo vantaggiosi in
termini di profitti, ma anche nel dare
un grande contributo ambientale.
Per questi motivi & auspicabile che
le ricerche future si concentrino
maggiormente sulla loro
applicazione all'interno del contesto
organizzativo, in quanto rimane
un’area ancora poco sviluppata.
Purtroppo, al giorno d’oggi sono
presenti delle lacune nell’indagine
degli effetti a lungo termine di queste
strategie, che inducono le aziende a
preferire incentivi economici a questi
interventi. Infine, la nascita della
psicologia economica & stata molto
importante per chi lavora nel settore
delle Risorse Umane in quanto ha
permesso di comprendere meglio il
funzionamento del processo
decisionale umano, evidenziandone
soprattutto gli aspetti critici, i quali
possono essere sfruttati nella
progettazione di interventi piu adatti
per migliorare le prestazioni, la
produttivita e la soddisfazione
lavorativa percepita.
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Malattia di Parkinson e
Linguaggio: excursus
sull’involuzione dell’eloquio e sul
deterioramento delle abilita
linguistiche.

Di llenia Gregorio

Il Parkinson & una malattia
neurodegenerativa ad evoluzione
lenta ma progressiva che coinvolge,
principalmente, alcune funzioni quali
il controllo dei movimenti e
dell'equilibrio. La malattia fa parte di
un gruppo di patologie definite
"Disordini del Movimento" & a
progressione lenta ma tende a
coinvolgere man mano diverse
abilita e i processi cognitivi come ad
esempio il linguaggio. Nella Malattia
di Parkinson, le abilita linguistiche
tendono a deteriorarsi solo
tardivamente e, soprattutto, in
relazione alla comparsa di disartria
ipocinetica, un tratto distintivo della
MP, che riguarda gli aspetti piu
propriamente "meccanici”
dell'articolazione del linguaggio.
Alcuni autori (ad es., Critchley, 1981,
1987) attribuiscono la comparsa
della disartria a un deficit
nell'integrazione di "fonazione,
articolazione e linguaggio", che si
tradurrebbero in un appiattimento
dell'intonazione melodica, con una
produzione qualitativamente
monotona, a basso volume e di
variabile velocita di output, cosi che
alcune parti del discorso potrebbero
fluire molto rapidamente ed altre
molto lentamente. La disartria viene
collegata piu agli aspetti di rigidita
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che di tremore presenti nella MP
(Streifler & Hofman, 1984).

Il fenomeno della ripetitivita nel
linguaggio dei soggetti affetti da MP
e stato studiato da Benke e coll.
(2000), che hanno evidenziato una
duplice variante: una iperfluente,
riconducibile al fenomeno della
"palilalia" (una caratteristica
reduplicazione delle parole nel
linguaggio, osservabile nelle forme
di demenza da Parkinson) e una
non-fluente, simile alla balbuzie.

Entrambe le varianti di ripetitivita si
manifestano contemporaneamente e
compaiono quasi esclusivamente-
negli stadi avanzati della malattia,
sia nelle fasi "on" che in quelle "off”
di pazienti con particolare instabilita
dei sintomi motori, senza essere
necessariamente accompagnati da
demenza. Il fenomeno della
ripetitivita appare percid una
manifestazione peculiare del deficit
di controllo motori o del linguaggio
nella MP, riconducibile ad un
malfunzionamento dei gangli della
base, responsabili di attivare in
maniera incontrollata il linguaggio
nella corteccia. Una seconda ipotesi
fa tuttavia supporre una componente
cognitiva del disturbo, che si
manifesterebbe a livello della
pianificazione fonemica
prearticolatoria, che conterrebbe le
informazioni sulla formazione della
parola e sull'assemblaggio del
discorso (Benke et al., 2000).

| problemi nella fase di scrittura
tendono ad essere la riproduzione
degli stessi problemi rilevati nel
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linguaggio orale: la produzione
scritta risulta cioé a scatti, con
compressione delle lettere e con la
frequente comparsa di micrografia;
ovviamente, anche la lettura ad alta
voce risulta rallentata.

Per quel che riguarda invece le
capacita lessicali nella MP di grado
lieve, esse vengono riportate come
generalmente intatte, relativamente
a vocabolario, grammatica e uso
della sintassi (Bayles, 1988; Brown
& Marsden, 1988; Sullivan et al,
1989). Altri studi hanno portato alla
luce difficolta di comprensione
linguistica, nella MP, associate
all'incremento della complessita
grammaticale delle frasi (Cummings
et al, 1988); llles e colleghi (1988)
hanno inoltre descritto che soggetti
affetti da MP di moderata gravita
mostrerebbero un decremento della
complessita sintattica delle frasi
prodotte nell'eloquio spontaneo
rispetto a soggetti con MP di grado
lieve. Tuttavia, le indagini effettuate
non sono mai state mirate alle
capacita lessicali che piu risentono
del danno cerebrale specifico nella
Malattia di Parkinson. Alcuni studi,
condotti piu recentemente, sia con
strumenti di visualizzazione
dell'attivita cerebrale, sia con test
neuropsicologici, rilevano nei
pazienti con MP una tendenza a
patire problemi nel lessico delle
azioni e difficolta in compiti di
fluenza fonemica e semantica.
Alcuni risultati ottenuti attraverso
studi condotti con la PET (Daniele et
al, 1994, Cappa et al, 1998, Perani
et al, 1999) su soggetti sani ed
afasici depongono in favore del
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coinvolgimento dell'area di Broca
(corteccia frontale sinistra) nella
denominazione di azioni e
dell'implicazione di aree perisilviane
posteriori (corteccia temporale
sinistra) nella denominazione di
sostantivi concreti ed astratti. Da
queste prime ricerche condotte
attraverso metodiche di
neuroimaging € percio possibile
supporre che l'encoding e I
effettuazione delle azioni
appartengano ad aree frontali
adiacenti, mentre I|'abilita di
denominare gli oggetti sarebbe da
attribuirsi ad un'attivita di aree
neuronali prossime alle aree
temporali della memoria.

Una conferma indiretta di
quest'ipotesi sembra pervenire dai
risultati ottenuti da Bertella et al
(2002) pubblicati su Brain &
Cognition; in tale studio & stato
possibile osservare anche in fasi
iniziali del MP, associate ad un
deficit cognitivo (quando presente)
molto lieve, una differenza
statisticamente significativa, alla
prova di dissociazione nome/verbo
inclusa nella batteria di Miceli,
Laudanna e Burani (1990), nella
denominazione dei verbi, che risulta
essere piu difficoltosa rispetto a
quella dei nomi (p<.00 1). Questi
dati sembrerebbero relazionare il
disturbo del movimento nel MP ad
una maggior difficolta nel
riconoscimento e nella
denominazione delle azioni stesse.

Fluenza verbale ed eloquio
spontaneo
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Alcuni compiti di fluenza verbale
sono frequentemente utilizzati per
discriminare l'invecchiamento
normale da quello patologico.
Percio, molti studi neuropsicologici,
alcuni dei quali correlati ai risultati di
varie tecniche di neuroimaging, si
sono concentrati su quattro tipi
principali di fluenza verbale, per
scoprire quali fossero maggiormente
sensibili a effetti di eta e scolarita
nell'invecchiamento normale
(Mathuranath et al, 2003), piuttosto
che indicativi della presenza di
patologie neurologiche caratterizzate
da un diverso coinvolgimento di
particolari aree cerebrali.

All’ interno della MP, sono stati
trovati risultati contrastanti in
letteratura: alcuni autori hanno
trovato una maggior difficolta in
compiti di fluenza fonemica piuttosto
che di fluenza semantica (Brown &
Marsden, 1988; Gurd & Ward, 1989;
Lees & Smith, 1983), mentre altri
sperimentatori hanno rilevato la
tendenza opposta (Raskin et al,
1992). Auriacombe e collaboratori
(1993) hanno proposto che la
maggior difficolta nell'eseguire |l
compito di fluenza semantica (che
nei soggetti normali consente
comunque un maggior recupero di
parole rispetto alla cue fonologica)
stia ad indicare un danneggiamento
del lessico, mentre quando viene
utilizzata una lettera come cue,
questo tipo di facilitazione
favorirebbe il recupero semantico.
Altri autori hanno mostrato che
soggetti affetti da MP, seppur con
prestazioni paragonabili agli
Alzheimer Disease in compiti di
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fluenza semantica, riuscirebbero a
giovarsi di ulteriori cue semantiche
piu specifiche, a differenza degli AD,
che non vi riuscirebbero. Ad
esempio, in un compito di fluenza
per "cose che si possono trovare al
supermercato”, i soggetti con MP,
ma non quelli con AD, migliorano la
propria performance se sono aiutati
con agganci semantici piu specifici,
tipo "cose da bere", oppure "frutta e
vegetali" (Randolph et al, 1993).

Sciogliere i dubbi sui risultati
contrastanti in questo ambito
significherebbe portare luce nella
natura del deficit cognitivo della MP,
specialmente confrontando la
performance di questi soggetti sia
con pazienti affetti da demenza
franca, come I'AD, sia con soggetti
normali.

Spesso, € stato invece tralasciato
uno studio accurato della produzione
linguistica libera, sebbene
costituisca un importante indicatore,
oltre che del disturbo afasico di per
sé, anche della presenza di
patologie cerebrali degenerative,
come la Malattia di Alzheimer
(Chapman et al, 2002).

Sulla scorta delle fonti bibliografiche,
I'analisi dei compiti di fluenza
verbale e dell'eloquio spontaneo ha
portato a molteplici osservazioni:
Fluenza di parole comuni per chiave
fonemica (parole che iniziano per F,
A, S): una particolare difficolta &
usualmente associata a danni del
lobo frontale sinistro; in particolare,
la Risonanza Magnetica ha mostrato
che una specifica difficolta
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nell'iniziare il compito di fluenza
fonemica é correlata a lesioni della
materia bianca frontale sinistra o
laterale periventricolare (Femaeus et
al, 2002). Tale compito appare
particolarmente sensibile
nell'evidenziare disturbi di natura
"frontale", in particolare l'incapacita
di inibire la risposta piu immediata,
similmente a quanto richiesto al test
di Stroop, sebbene con una diversa
modalita di indagine. Perret (1974)
ha infatti descritto, in pazienti con
danno frontale sinistro, una
correlazione tra una scarsa
performance allo Stroop e un basso
punteggio alle fluenze fonemiche. La
spiegazione che Perret stesso ha
attribuito a questo risultato & che
anche le fluenze fonemiche
testerebbero la difficolta a inibire la
risposta abituale, nel senso che Il
criterio "spontaneamente utilizzato"
per effettuare una ricerca di parole
dal lessico sarebbe il loro significato.
La richiesta fatta ai soggetti di
effettuare una ricerca sulla base
della lettera di inizio equivarrebbe,
invece, a chiedere loro di sopprimere
I'abitudine di utilizzare I'attivazione
della parola su base semantica.

Fluenza di parole comuni per chiave
semantica (tipi di animali, di
frutta ... ): declina in particolare
durante l'invecchiamento normale
(Mathuranath et al, 2003) e nella
demenza di Alzheimer (Pihlajamaki
et al, 2000) e costituisce un
importante criterio nella diagnosi
differenziale di Paralisi
Sopranucleare Progressiva da MP e
da Atrofia Multisistemica (Lange et
al, 2003); alla PET (Perani et al,
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1999) e alla FMRI (Pihlajamaki et al,
2000) sono state evidenziate
correlazioni tra la difficolta in questo
compito e la ridotte attivita del lobo
temporale mediale sinistro e
dell'ippocampo, strutture in cui
vengono depositate e archiviate le
informazioni semantiche sugli
oggetti. Un ulteriore studio condotto
attraverso la FMRI (Gurd et al, 2002)
ha mostrato come l'impegno attivo
del soggetto nella ricerca su
richiesta di elementi appartenenti a
una classe semantica, confrontata
con la semplice elencazione verbale
di una classe super-appresa (come
I'elenco dei mesi dell'anno),
coinvolga anche l'attivita del cingolo
anteriore bilaterale, dell'opercolo
frontale bilaterale e del verme del
cervelletto; l'ulteriore complicazione
di questo compito attraverso lo
switching tra categorie (dire
alternativamente un tipo di frutta,
uno di macchine e uno di mobili)
produrrebbe anche una specifica
attivazione della corteccia parietale
superiore posteriore.

Fluenza di verbi (azioni che una
persona puo fare, ad es. nuotare,
annusare ... ): ha una particolare
sensibilita nell'individuare il primo
stadio di deficit cognitivo in soggetti
che possono evolvere in AD
(Ostberg et al, in stampa); appare
essere un compito particolarmente
difficoltoso per soggetti affetti da MP
(Peran et al, 2003) e, inoltre, risulta
utile nel distinguere I'eventuale
transito da questa malattia nella sua
forma priva di deficit cognitivi alla
demenza ad essa correlata (Piatt et
al, 1999); alla PET e stata inoltre
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evidenziata una correlazione con un
deficit da funzionamento del lobo
frontale sinistro (Perani et al, 1999).

Fluenza di nomi propri (marche di
auto, nomi di personaggi famosi,
province d'ltalia ... ): tale compito
appare particolarmente sensibile
all'invecchiamento ed appare
correlato all'attivita delle regioni
temporali anteriori (Piatt et al, 1999);
Eloquio spontaneo (almeno 300
parole di discorso libero senza
intervento da parte
dell'esaminatore): & particolarmente
sensibile all'esordio dei disturbi
afasici correlati a lesione cerebrale
focale o degenerativa e consente,
attraverso il conteggio delle
categorie di parole utilizzate (verbi,
sostantivi, nomi propri, etc), di
classificare i soggetti entro contesti
di normalita o patologia conseguente
a danno cerebrale (Semenza, 1986;
Semenza et al., 2003). Inoltre, la
quantificazione della presenza di
elementi principali e/o di dettagli nel
discorso libero sono utili nella
discriminazione fine tra
invecchiamento normale e Malattia
di Alzheimer allo stadio preclinico
(Chapman et al, 2002).

Comprensione

Un deficit di comprensione sintattica,
simile per certi aspetti a quello
presente n eli' afasia di Broca, é
stato descritto nella MP attraverso
I'associazione tra frasi e figure
corrispondenti (Natsopoulos et al.,
1991). Come possibile spiegazione
di questo fenomeno €& stata
considerata la connessione
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neurologica che l'area di Broca
intrattiene con i gangli della base
(Friederici et al, 2003). Questo
particolare pattern linguistico & posto
in corrispondenza al deficit
linguistico da compromissione delle
aree semantiche presente nell'AD,
che richiamerebbe invece piu da
vicino gli aspetti caratteristici
dell'afasia di Wernicke (Ullman,
2001). | pazienti con MP, ad
esempio, commettono piu errori con
le forme grammaticali regolari, che
non con quelle irregolari: cio
sosterrebbe la nozione che la
"grammatica" sia insediata nel
sistema procedurale attraverso |l
circuito lobo frontale-gangli della
base, in cui i gangli della base
giocherebbero un ruolo
fondamentale nella processazione
grammaticale (Ullman et al, 1997).
Tale ipotesi rientra nel novero del
modello dichiarativo-procedurale
(Pinker, 1994; Ullman, 2001) che
farebbe risiedere nei gangli della
base la procedura di elaborazione
delle regole grammaticali che
consentono di combinare i morfemi
(le unita piu piccole possibili del
linguaggio, ad es., in italiano: prend-)
in unita complesse (es: prend-iamo,
prend-eremo).

Un altro studio condotto
confrontando tra loro pazienti con
lesioni cerebellari e MP (Witt et al,
2002) avrebbe invece mostrato per
entrambi i gruppi un'intatta abilita di
apprendimento implicito all' "artificial
grammar learning test" (Knowlton &
Squire, 1996), un test utilizzato su
pazienti amnesici che premette di
confrontare l|'apprendimento di
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sillabe grammaticali con sillabe non
grammaticali, costruite al PC
secondo la regola generativa di
Markovian. Nonostante la presenza
di sindrome disesecutiva
(diagnosticata in seguito a
prestazione deficitaria al Wisconsin
Card Sorting Test), sia i pazienti con
lesione cerebellare che quelli con
MP mostrerebbero gli effetti di una
conservazione dell'abilita di
apprendimento grammaticale. Gli
autori del lavoro concludono, percio,
asserendo che né le disfunzioni dei
gangli della base né dell'attivita
dopaminergica sembrino essere
implicate nei compiti di
apprendimento grammaticale.
Diversi livelli di lunghezza delle
stringhe di parole da comprendere,
un innalzamento dei tempi di
reazione, complessita del compito
utilizzati negli studi possono essere
fattori rilevanti nel determinare o
meno un deficit di comprensione
sintattica. Inoltre, il rallentamento
nella risposta in un compito a scelta
multipla puo risentire dell'influenza di
un generale rallentamento
(Grossman et al., 2002; Grossman
et al., 2003) e di un calo delle risorse
attentive attribuibili alla sindrome
disesecutiva parkinsoniana
(Grossman, 1999; Lee et al., 2003),
piu che da un deficit di
comprensione a sé stante, come
rilevano anche Skeel e coll. (2001).

Recenti studi condotti attraverso i
potenziali evocati indicherebbero
che i gangli della base come compito
principale non sosterrebbero i
processi piu superficiali di
comprensione sintattica ma
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interverrebbero solo nei processi di
integrazione (Friederici et al, 2003).
Inoltre, soggetti affetti da MP
sarebbero egualmente in grado
come i controlli di comprendere e
coniugare i verbi irregolari; al
contrario, manifesterebbero difficolta
in compiti di scelta multipla, quando
sono proposte varie alternative ad
esempio sulla scelta del passato
remoto (past tense nell'esperimento
in lingua inglese) di verbi posti
all'infinito (Longworth et al., 2005).
Anche altre funzioni linguistiche
complesse, come l'abilita di trarre
inferenze e di comprendere metafore
sarebbero generalmente sfavorite
dalla presenza di MP ma solo in
alcuni pazienti con elevato danno
cognitivo generale tali difficolta si
estenderebbero anche in compiti piu
semplici (Berg et al., 2003). Questi
risultati, in contrasto col modello
dichiarativo-procedurale,
supporterebbero l'ipotesi che un
danno ai gangli della base
risparmierebbe I|'attivazione
automatica dell'informazione
linguistica e l'abilita di utilizzo della
regola grammaticale, ma
impedirebbe lo svolgersi di processi
linguistici piu complessi, quali
I'inibizione della risposta in presenza
di alternative concorrenti. Il presunto
deficit nella MP di comprensione
linguistica appare percio connotarsi
piu che altro come un deficit
disesecutivo delle funzioni frontali, in
termini di difficolta di inibizione delle
informazioni concorrenti, di
simbolizzazione e di una ridotta
disponibilita delle risorse attentive.
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Adolescenti & autolesionismo: un
meccanismo (apparentemente)
incomprensibile
Di Antonia Bellucci
“ll dolore che provo € cosi forte che
non riesco a sopportarlo ... ma lo
posso trasformare ... quando si
trasforma in tagli o bruciature, allora
SI ... quello e un dolore che posso
gestire!l”

Queste sono le parole di una

ragazza di 14 anni: descrive il suo
dolore e la strategia da lei adottata
per riuscire a superarlo.

L’autolesionismo €& un fenomeno
nascosto ma molto diffuso,
soprattutto tra gli adolescenti italiani
e non.

E un disturbo che colpisce il 6%
della popolazione adulta e oltre il
15% degli adolescenti e dei giovani
adulti. Particolarmente diffuso nella
popolazione psichiatrica, si presenta
di frequente all'interno dei disturbi di
personalita borderline, ma puo
comparire anche in pazienti affetti da
disturbi d’ansia, depressione,
disturbi del comportamento
alimentare o disturbi di personalita
diversi dal borderline. La natura della
patologia, solo di recente
riconosciuta come classe
diagnostica a sé stante, & assai
variegata: molteplici sono, infatti, le
modalita con cui ci si puo fare del
male e molteplici sono anche le
cause che spingono a condotte
autolesive. Sebbene gli
atti autolesionisti abbiano una
natura diversa rispetto ai tentativi di
suicidio, esiste un forte legame
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predittivo tra i primi e i secondi, che
sottolinea ulteriormente la necessita
di conoscere ed intervenire
tempestivamente su questa forma di
sofferenza.

In questo breve articolo vengono
introdotti i principali riferimenti al
tema, illustrando sinteticamente il
complesso meccanismo sottostante
al comportamento patologico e le
principali e utili strategie di
intervento.

Sono molti gli adolescenti, in
particolare le femmine, che si
servono di questo peculiare modo di
gestire un dolore emotivo.
Adolescenti spaventati, permeati da
sensazioni di solitudine e tristezza
che li portano ancor piu ad isolarsi, a
nascondere il proprio dolore cosi
come le ferite fisiche auto- inflitte
che si procurano nella speranza di
“far uscire il dolore dal corpo”.
Sollievo pero effimero quello da
ferite fisiche, che difatti si affievolisce
prontamente: cosi, un taglio dopo
I’altro, il dolore si amplifica, diventa
piu forte e diviene, molto spesso,
inconfessabile. Sono molti quelli che
lo fanno, ma pochi gli adolescenti
che rivelano questi “rituali” agli amici
confidenti, ancora meno chi ne parla
in famiglia.

L’adolescenza & di per sé una fase
della vita molto delicata, un
momento in cui mentre il corpo
cambia, le emozioni si amplificano e
ognuno si trova a dover fare i conti
con le proprie paure, con la rabbia,
con la tristezza e anche con la
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vergogna. Cosi succede, purtroppo,
che molti ragazzi iniziano a tagliarsi
per imitazione, per provare, 0
semplicemente perché in quel
momento non intravedono strategie
migliori per gestire |’esplosione
emotiva delle proprie sensazioni;
con questa modalita diventa piu
comodo “buttarle fuori” perché
vedere il proprio dolore circoscritto in
una ferita evidente lo rende
qualcosa di esterno, “identificabile e
padroneggiabile”, piuttosto che un
oscuro meccanismo interiore,
soffocante quasi fino alla morte.
Compito di genitori ed educatori e
quello di mostrare ai ragazzi dei
modi piu sani e corretti per divenire
consapevoli delle proprie emozioni;
delle modalita efficaci per provare a
comprenderle e gestirle, ossia per
diventarne padroni senza lasciarsi
travolgere da esse.

La maggior parte dei ragazzi
autolesionisti mostra scarsa
accettazione di sé e lamenta una
vita permeata da solitudine e
difficolta di comunicazione; molti di
loro dichiarano di non sapere in che
altro modo poter far fronte al loro
dolore, tanto che anche solo dar
voce a quel dolore li spaventa.
Tuttavia la prassi psicologica ci
rivela che molto spesso comunicare
questo disagio, sentirsi accolti e
ascoltati nella propria sofferenza,
vivere un’esperienza empatica
riguardo il proprio malessere,
diminuisce significativamente questo
comportamento aprendo cosi la
strada ad una profonda crescita
personale nel raggiungimento del
proprio benessere.
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Il primo passo, come sempre, € la
consapevolezza del problema. |
ragazzi che mettono in atto
comportamenti autolesionistici
devono, quindi, riconoscerli come
disfunzionali per la loro vita e
devono attivare una serie di strategie
utili per affrontarli:
Cercare gruppi di sostegno
Praticare uno sport, un
hobby o una tecnica di
meditazione (es. yoga)
Condividere il problema con
familiari e amici
Liberarsi degli strumenti
utilizzati per ferirsi
Chiedere aiuto a un esperto
dell’eta evolutiva
Fare una lista delle azioni
alternative da compiere al
posto di ferirsi, ogni
qualvolta si avverte lo
stimolo.

Cosa € possibile fare invece per un
genitore che deve affrontare
I'autolesionismo del proprio figlio? E
importante non lasciarsi prendere
dal panico e incoraggiare un dialogo
che permetta al ragazzo di
riconoscere il problema, cercando
insieme strategie alternative per
gestire il dolore emotivo.
Indispensabile e sempre [I'ascolto:
dietro un adolescente che si taglia
c’@ un adolescente che si sente
trascinato da un fiume in piena di
emozioni e sensazioni che non € in
grado di gestire. Chi desidera
aiutarlo deve tenere a mente tutto
questo e offrirgli, per iniziare, un
orecchio disponibile e non
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giudicante, pronto ad arginare,
insieme, quel flume in piena.
Al contrario, ci sono errori molto
comuni che andrebbero evitati:
Far finta di nulla o
minimizzare
Preoccuparsi
eccessivamente,
“‘ingigantire” il problema
Colpevolizzare il figlio per
questo suo comportamento
(“Con tutto quello che
facciamo per te”)
Colpevolizzare se stessi
(“Cosa ho sbagliato?”)
Controllare continuamente i
polsi o altre zone
Chiedere e pretendere
spiegazioni logiche/razionali

L’autolesionismo, cosi come altre
traiettorie evolutive devianti, &
innanzitutto la manifestazione di una
profonda sofferenza interiore, e
come tale va rispettato ed affrontato
con una ‘risoluta delicatezza”. E
fondamentale non chiudersi in se
stessi, non rimanere isolati, ma
cercare il supporto di persone fidate,
come amici e familiari, e di
professionisti del’ambito psicologico.
Questo vale sia per i diretti
interessati che per le loro figure di
riferimento (genitori, insegnanti e
amici); la vergogna e il senso di
colpa sono nemici da rifuggire in
quanto inibiscono il confronto,
conducono allisolamento e tendono
a dipingere come insormontabile una
situazione che, invece, nasconde
ancora tante porte aperte al futuro.

Diagnosi di autolesionismo
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In questa direzione si € mosso
il DSM-V (APA; 2013), che considera
'autolesivita non suicidaria come
categoria diagnostica a sé stante. |
criteri per la diagnosi di
autolesionismo proposti nel
manuale sono i seguenti:

Criterio A: nell’ultimo anno, in
cinque o piu giorni, l'individuo si €
intenzionalmente inflitto danni di
qualche tipo alla superficie corporea
in grado di indurre sanguinamento,
lividi o dolore (per es. tagliandosi,
bruciandosi, accoltellandosi,
colpendosi, strofinandosi
eccessivamente), con [I'aspettativa
che la ferita porti a danni fisici
soltanto lievi o moderati (non c’e
intenzionalita suicidaria).

Criterio B: l'individuo & coinvolto
in condotte autolesive con una o
piu delle seguenti aspettative:

Ottenere sollievo da una
sensazione o uno stato
cognitivo negativi

Risolvere una difficolta
interpersonale
Indurre una sensazione
positiva
Criterio C: ['autolesivita
intenzionale (le condotte autolesive)
€ associata ad almeno uno dei
seguenti sintomi:

Difficolta interpersonali o
sensazioni o pensieri
negativi, come depressione,
ansia, tensione, rabbia,
disagio generalizzato,
autocritica, che si verificano
nel periodo immediatamente
precedente al gesto
autolesivo.
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Prima di compiere il gesto
autolesivo, presenza di un
periodo di preoccupazione
difficilmente controllabile
riguardo al gesto che
Pindividuo ha intenzione di
commettere.

Pensieri di
autolesivita presenti
frequentemente, anche
quando il comportamento
non viene messo in atto.

L’identificazione delle diverse
forme che il disturbo puo
assumere risulta utile per fare
chiarezza e facilita un intervento
tempestivo.

Le 3 <categorie di

autolesionismo
Cio che in letteratura € definito
‘deliberate self harm’ — in italiano
‘auto-danneggiamento intenzionale’-
comprende un ventaglio di
comportamenti patologici,
riconducibili a tre categorie principali:

1. le condotte di auto-danno,
come I'abuso di sostanze
psicoattive, la sessualita
promiscua e il gioco
d’azzardo,

2. le condotte di auto-
avvelenamento, come
’ingestione di sostanze
tossiche e l'overdose di
droghe,

3. le condotte autolesive,
come tagliarsi e bruciarsi.

Categorie delle condotte autolesive

Gia negli anni Novanta le ricerche
condotte da Favazza e colleghi
hanno reso possibile una prima
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classificazione delle condotte
autolesive. Favazza e Rosenthal
(1993) hanno identificato diverse
tipologie di autolesionismo sulla
base del grado di danneggiamento
dei tessuti e dei pattern
comportamentali.

L’autolesionismo maggior
e consiste in atti

infrequenti e isolati che

provocano un
danneggiamento dei
tessuti grave e

permanente; solitamente
€ associato alle psicosi o
alle intossicazioni acute e
include atti quali la
castrazione e
I’enucleazione oculare.

L’autolesionismo stereotip
ico comprende

comportamenti ripetuti in
modo costante e ritmico,
che sembrano essere
privi di un significato
simbolico, comunemente
associati a grave ritardo
mentale, all’autismo o alla
sindrome di Tourette; ne
sono esempi il mordersi o
dare colpi con la testa.

» |’autolesionismo moderato o
Superficiale consiste in
atti episodici o ripetuti a
bassa letalita che
comportano un lieve
danneggiamento dei
tessuti corporei (tagli,
bruciature, abrasioni). Il
soggetto utilizza strumenti
esterni come rasoi,
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lamette, forbicine e
compie gesti
autolesivi che solitamente
hanno un significato
simbolico, in genere
relazionale. All'interno di
questa categoria,
Favazza e Simeon (1995)
hanno identificato tre
forme principali.
Le 3 forme di autolesionismo
moderato
L’autolesionismo moderato & definito
compulsivo quando si declina in
comportamenti quotidiani, come
la tricotillomania (tirarsi i capelli) o
I’onicofagia (mangiarsi le unghie); si
tratta di una forma di discontrollo
degli impulsi.
Episodico €, invece, un tentativo di
riacquisire un senso di controllo e
padronanza di fronte a emozioni e
pensieri intollerabili, mettendo in
atto comportamenti autolesivi come
tagliarsi, bruciarsi o colpirsi.
Ripetitivo, infine, &€ una dipendenza
dal comportamento autolesivo, che
pud diventare identitario (Es. ‘sono
un cutter’).

Cura dell’autolesionismo: i

trattamenti

Psicoterapia per I'autolesionismo
Il trattamento piu diffuso ed efficace
per intervenire sulle condotte
autolesive & la Dialectical Behavioral
Therapy (DBT), ideata da Marsha
Linehan nel 1993 per i pazienti con
disturbo borderline di personalita, poi
sviluppata ed estesa ad altre
tipologie di pazienti. La peculiarita
del modello della Linehan consiste
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nell’affiancare alla componente di
cambiamento e ristrutturazione
cognitiva una dimensione di
accettazione.

L’approccio <cognitivo-
comportamentale standard (CBT),
infatti, lavora soprattutto nella
direzione della prevenzione o della
riduzione dei sintomi autolesivi nei
pazienti di Asse | che presentano
questi tratti, come i gravi depressi 0
pazienti con disturbi del
comportamento alimentare. La CBT
non solo pone attenzione sugli
aspetti irrazionali e cognitivi dei
pensieri negativi che precedono
’atto autolesivo, ma si compone
anche di moduli prettamente
comportamentali: le tecniche di
problem solving possono essere utili
nell’aiutare gli adolescenti ad
affrontare gli stress che si associano
all’autolesionismo, mentre le
tecniche cognitive possono essere
particolarmente utili nel caso in cui al
tentativo di suicidio sia associata
una diagnosi in Asse | (Harrington,
R., Saleem, Y, 2002).

I modello DBT, invece, & stato
sviluppato a partire dalla tradizione
comportamentale, ma ha affiancato
alla dimensione del cambiamento un
lavoro di accettazione, elemento che
peraltro risulta trasversale alle
cosiddette terapie cognitivo-
comportamentali di terza
generazione. La DBT prevede una
presa in carico del paziente
autolesionista a piu livelli: terapia
individuale, partecipazione ad un
gruppo di skill training, gestione del
caso in equipe e coaching telefonico
per gestire le crisi sono alcuni dei
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tratti fondamentali dell’approccio. Il
terapeuta individuale costituisce la
principale figura di riferimento del
paziente; nel corso delle sedute si
lavora sulla motivazione al
trattamento e si crea un linguaggio
emotivo comune tra paziente e
terapeuta, che permetta di ridurre gli
effetti delle emozioni negative e aiuti
a recuperare e sviluppare strategie
utili per tollerare le emozioni
negative che sono alla base
dei comportamenti autolesionistici e
degli stati di malessere generale del
paziente. Lo skill training & invece un
percorso di natura psicoeducativa e,
in un contesto di gruppo, mira a
sviluppare una serie di abilita e
competenze che il paziente possa
usare per gestire la propria
quotidianita e le relazioni. Secondo
quanto indicato da Linehan (2011) le
abilita da sviluppare riguardano la
mindfulness, la regolazione emotiva,
I’efficacia interpersonale e la
tolleranza allo stress.

Importanza delle emozioni
positive

La letteratura recente (Morris, C.,
Simpson, J., Sampson, M., Beesley,
F., 2013) evidenzia limportanza di
intervenire sulle _emozioni positive,
costruendo un linguaggio emotivo
comune tra paziente e terapeuta che
sia in grado di ridurre gli effetti delle
emozioni negative e aiuti a
recuperare e sviluppare strategie utili
per tollerare le emozioni negative
che sono alla base
dei comportamenti autolesionistici e
degli stati di malessere generale del
paziente. Se coltivate nel tempo, le
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emozioni positive (Fredrickson,
2001) possono costruire una
protezione che consente alle
persone di affrontare meglio gl
eventi avversi futuri. Guidate da
emozioni positive le persone
formulano un repertorio piu ampio di
soluzioni ai problemi. L’esperienza di
emozioni positive & legata a
probabilita piu alte di godere di
buona salute e di adattarsi a
situazioni differenti, anche
problematiche, sia in senso
psicologico che fisico. Il lavoro sullo
sviluppo delle emozioni positive &
mirato a migliorare le relazioni con
gli altri e a formulare strategie di
pianificazione di attivita di vita
desiderabili che tamponino
'influenza delle emozioni negative e
delle condotte disregolate da esse
innescate.
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FENOMENO DI RAYNAUD E
FATTORI PSICOLOGICI
di Lia Corrieri

Il fenomeno di Raynaud (RP,
Raynaud’s Phenomenon) viene
classificato dall’lCD-11 come
patologia dell’apparato
cardiovascolare (cap.11, codice
BD42) e definito come “una risposta
vascolare esagerata alla
temperatura fredda o a stimoli
emotivi, con conseguente ischemia
digitale episodica. E caratterizzato
da una vasocostrizione parossistica
che produce inizialmente pallore,
componente essenziale per la
diagnosi, seguito da cianosi ed
eritema.” (WHO, 2019).

Il fenomeno RP venne descritto per
la prima volta nella seconda meta
del XIX° sec. dal medico francese
Maurice Raynaud che, a partire dal
suo lavoro del 1862 “De l'asphyxie
locale et de la gangrene symetrique
des extrémités”, defini il fenomeno
come una sindrome clinica,
caratterizzata da una costellazione
di segni e sintomi indotti dal freddo o
da fattori emotivi (Raynaud, 1862;
Fabian et al., 2019; Goldman, 2019).
A livello descrittivo, il fenomeno e
caratterizzato dalla presenza di
episodi transitori di vasocostrizione
delle arterie e arteriole delle
estremita, solitamente, degli arti ma,
secondo alcuni Autori, puo
riguardare anche orecchie, naso e
perfino lingua (Gutiérrez & Gomez,
2013; Belch et al.,, 2017; Fabian et
al., 2019). Un episodio si manifesta
tipicamente secondo tre fasi: un
primo step caratterizzato dal pallore
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dovuto al vasospasmo, un secondo
momento in cui si riscontra presenza
di cianosi indotta dalla
deossigenazione del sangue venoso
e, infine, una terza fase nel corso
della quale é possibile riscontrare un
rossore (o0 rubor), dovuto a iperemia
reattiva conseguente al ritorno del
flusso sanguigno (Raynaud, 1862;
Belch, 1990). L'episodio pud essere
caratterizzato anche solo dal pallore
tipico del primo step, puo durare da
qualche minuto fino a diverse ore e
pud essere contraddistinto da
dolore, intorpidimento e difficolta a
muovere l'area interessata (Fabian
et al., 2019; NHS, 2023)

I RP & stato riscontrato nel 3-5%
della popolazione generale, con una
prevalenza piu elevata tra le donne,
tra gli abitanti di paesi nordici
caratterizzati da un clima rigido, tra
persone con eta generalmente
compresa tra i 14 ed i 40 anni
nonostante il fenomeno possa
essere presente anche nell’infanzia
(Fabian et al., 2019; Goldman, 2019;
Herrick & Wigley, 2020).

E’ importante notare che, sovente, i
termini  “fenomeno di
Raynaud” (Raynaud's Phenomenon)
o] “Sindrome di
Rayanud” (Raynaud’s Syndrome) e
“‘Malattia di Rayanud” (Raynaud's
Disease) vengono impropriamente
intercambiati tra loro. Sebbene,
infatti, le due condizioni condividano
sintomi analoghi esse sono pero
caratterizzate da decorsi differenti e,
conseguentemente, differenti prese
in carico (Kaufman & All, 1996;
Belch et al., 2017).
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| pazienti affetti da patologia di
Raynaud (o preferibilmente Raynaud
primario) presentano una condizione
idiopatica, ovvero non associata ad
altra condizione patologica,
caratterizzata da un difetto di
termoregolazione che causa
un’esagerazione della fisiologica
risposta alla temperatura (Kaufman
& All, 1996); Belch et al., 2017,
Herrick & Wigley, 2020).

| pazienti con fenomeno di Raynaud
(o Sindrome di Raynaud o
preferibilmente Raynaud
secondario), invece, presentano una
patologia sottostante, come le
patologie del tessuto connettivo tra
le quali la Sclerosi Sistemica (SSc),
che altera la reattivita vascolare
comportando una sintomatologia che
imita quella della malattia di
Reynaud e, in questi casi, il RP puo
rappresentare un segnale importante
per una diagnosi precoce di altra
malattia (Belch et al., 2017; Herrick
& Wigley, 2020).

Sebbene la distinzione tra le due
forme e la possibilita per un
Raynaud primario di evolvere in
secondario con il trascorrere del
tempo complichino notevolmente il
quadro presentato dal paziente, un
processo diagnostico differenziale
associato ad un costante
monitoraggio risultano essere
ingredienti fondamentali per
un’adeguata presa in carico del
paziente (Belch et al.,, 2017; Fabian
et al., 2019; Herrick & Wigley, 2020).
La distinzione tra Raynaud primario
e secondario sembra esser
importante anche per il benessere
psicologico del paziente. In uno
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studio comparativo condotto da
Fabian e collaboratori (2019), infatti,
e stato osservato che, a seguito
della somministrazione di strumenti
self-report volti ad indagare
sintomatologia ansiosa (GAD-7) e
depressiva (BDI), i pazienti affetti da
Raynaud secondario tendevano a
conseguire piu punteggi
clinicamente significativi rispetto a
pazienti con forma primaria, in linea
con precedenti studi condotti su
campioni di partecipanti affetti da
patologie reumatologiche/
autoimmuni. Nel medesimo studio gl
Autori hanno indagato anche la
qualita della vita dei pazienti
mediante uno strumento specifico
denominato Raynaud Specific
Quality of Life Questionnaire
(RQLQ), una misura self-report volta
ad indagare diverse dimensioni
importanti nella vita di un paziente
affetto da Raynaud, come il carico
emotivo e le interazioni sociali.
Fabian e collaboratori hanno
osservato che i pazienti con
Raynaud Secondario tendono a
conseguire al RQLQ punteggi
complessivamente piu bassi rispetto
ai pazienti con Raynaud Primario.

In linea con Fabian e colleghi (2019),
Paul e collaboratori (2019) hanno
evidenziato come I'eventuale impatto
psicosociale sulla vita dei pazienti
affetti da Sclerosi Sistemica con
Raynaud venga spesso sottostimato,
nonostante questo quadro possa
incidere sulla qualita di vita
influenzando, ad esempio, il livello di
soddisfazione sia per il proprio
funzionamento quotidiano,
fortemente condizionato dalle
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condizioni climatiche, che per la
propria immagine corporea,
influenzata dalla sintomatologia di
Raynaud.

In uno studio precedente, Paul e
collaboratori (2018) avevano, inoltre,
osservato come l'impatto della
sintomatologia di Raynaud sulla vita
quotidiana fosse una delle tematiche
emerse dai Focus Group condotti
con pazienti affetti da Sclerosi
Sistemica con Raynaud Secondario.
Tra le altre tematiche riportate dai
partecipanti si annoverano: la
sintomatologia fisica, l'impatto
emotivo, i triggers/fattori esacerbanti,
la necessita del monitoraggio
costante/l’ autogestione della
sintomatologia, l'incertezza e
’adattamento.

In linea con Paul e collaboratori
(2018) e come ipotizzato gia da
Raynaud piu di cento anni fa, e stato
osservato come i triggers possano
essere, in alcuni casi, di natura
psicologica, annoverando tra di essi
il distress percepito e l'ansia che
risultano essere fattori predittivi del
RP (Belch et al., 2017). Nello
specifico, una ricerca ha evidenziato
come, soprattutto per le donne,
variabili psicosociali associate al
lavoro, tra le quali lo scarso supporto
ricevuto dai supervisori e la
presenza di richieste percepite come
psicologicamente pesanti, possano
essere coinvolte nella comparsa
della sintomatologia di Raynaud
(Roquelaure et al., 2012).

Uno studio recente (Fabian, Csiki &
Bugan, 2020) ha avuto il merito di
ipotizzare un possibile
coinvolgimento dell’alessitimia come
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fattore capace di influenzare lo stato
di salute dei pazienti che presentano
sintomatologia di Raynaud. Nello
specifico, si ipotizza un ruolo
dell’alessitimia nella disregolazione
emotiva e nella percezione e
gestione del distress. Gli Autori
hanno effettivamente osservato una
difficolta sia ad identificare emozioni
e sentimenti che a distinguere tra le
varie strategie di regolazione nei
pazienti alessitimici affetti da
sintomatologia di Raynaud (primaria
0 secondaria), evidenziando come
questo fattore non debba essere
sottostimato nella valutazione di
questi pazienti. Tenendo di conto di
questi risultati, gli Autori
raccomandano l'importanza di
adottare un modello biopsicosociale
nella presa in carico di questi
pazienti (Fabian, Csiki & Bugan,
2020).

Sebbene nelle linee guida per la
diagnosi e la gestione del RP,
promosse nel 2017 dalla Societa
Europea per la Medicina
Cardiovascolare, non vengano
esplicitamente suggerite prese in
carico psicologiche e/o
psicoterapeutiche dei pazienti con
RP a sostegno della farmacoterapia,
il gruppo di lavoro, in linea con altri
studi (Kaufman & All, 1996; Herrick,
2018), evidenzia I'importanza di una
corretta educazione del paziente,
necessaria sia per promuovere uno
stile di vita sano che per prevenire i
trigger, tra i quali quelli emotivi, che
potrebbero influenzare la comparsa
del RP (Belch et al., 2017; Pauling et
al., 2019; Stdcker et al., 2022).
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Belch e collaboratori (2017), nello
specifico, hanno suggerito che
comprendere se e in che modo la
sintomatologia di Raynaud influenzi
la qualita della vita di un paziente
possa esser importante anche per
impostare eventuali piani
farmacologici mentre altri Autori
(Pauling et al., 2019) hanno posto
’accento sullimportanza della cura
da dedicare alla compliance del
paziente al fine di promuovere
I’aderenza del paziente al
trattamento e prevenire eventuali
drop-out.

Negli ultimi anni sembra essersi
quindi diffusa una maggior
attenzione sia per la valutazione che
per la gestione di variabili
psicosociali nei pazienti con
sintomatologia di Raynaud.
Recentemente Daniels, Pauling ed
Eccleston (2018) hanno proposto
una review sistematica della
letteratura che ha permesso di
osservare come alcuni studi
avessero fatto uso della tecnica del
Biofeedback per promuovere nei
pazienti cambiamenti
comportamentali funzionali per la
gestione del RP. Non & stato pero
possibile per gli Autori riscontrare
prove né a sfavore né a sostegno
degli interventi di modifica
comportamentale per la gestione del
RP. 1l dibattito resta quindi ancora
aperto, almeno per quanto concerne
il tipo di intervento psicologico (e
eventualmente psicoterapeutico) piu
adeguato a sostegno del paziente
con sintomatologia di Raynaud.
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Psicologia dello sharing: perché
condividiamo contenuti sui social
media?

di Anna Borriello e Francesca
Dicé

La continua evoluzione dei social
network e dei servizi di
messaggistica istantanea ha
modificato sensibilmente le
caratteristiche delle reti sociali che si
sono ultimamente arricchite della
dimensione online. Infatti, ad oggi, la
rete virtuale, al pari di quella
familiare, amicale, di vicinato, di
scuola, lavoro e istituzionale
(Sanicola, 2009), funge da social
support, ovvero da sostegno sociale
(Ferrario, 1992). La rete virtuale puo
rappresentare per noi utenti un
sostegno quotidiano naturale perché
dispensato da persone che sono
collocate nella nostra rete e che
sono in grado di fornire supporto
emotivo (ricevere ascolto,
attenzione, affetto), informativo
(offerta di consigli e sostegno nella
valutazione degli eventi) e affiliativo
(sentire di appartenere a un gruppo
e di avere la possibilita di trascorrere
il tempo libero in attivita con altre
persone).

Ma che cosa intendiamo per
“virtuale“? Pierre Lévy, gia nel
“lontano® 1995 definiva il virtuale
come la “trasformazione da una
modalita dell’essere a un’altra”,
ovvero come uno dei possibili modi
di essere, contrapponibile non al
reale ma a quello attuale. Nel
momento in cui entriamo nelle
comunita virtuali, infatti, ricostruiamo
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le nostre identita dall’altra parte dello
schermo (Turkle, 1996).

Quando parliamo di identita virtuali
quindi, ci riferiamo a come una
persona rappresenta una parte di sé
e si relaziona con gli altri all'interno
del mondo di internet, in particolare
allinterno delle chat e dei social
networks.

Ad oggqi, risulta sempre piu evidente
come i social media abbiano
cambiato il modo in cui viviamo.
Sono ormai diventati pervasivi della
nostra realta quotidiana, la
cosiddetta “vita virtuale”, il luogo in
cui le persone ora trascorrono la
maggior parte del proprio tempo
libero, novelle piazze del
passatempo 2.0.

Fateci caso, non appena abbiamo
un minuto di pausa dalla frenetica
routine del quotidiano ci viene
spontaneo accedere ai social
network e dare una sbirciata a quel
che fanno gli altri, con il pretesto di
“vedere” un po’ quel che accade nel
mondo.

Non importa se siamo a bordo di una
metropolitana affollata o in mezzo al
traffico cittadino, I'accesso alle app
social ci trasferisce automaticamente
in un altro mondo: un universo
incantato di sorrisi, paesaggi
mozzafiato, piatti eccezionali da gran
gourmet e felicita a non finire. Un
mondo fuori dal mondo nel quale é
lecito esprimere la propria opinione
su qualsiasi argomento, e dire “lo
penso” anche quando nessuno € in
ascolto e nella realta il pensiero
risuona solo nella nostra testa,
magari mentre siamo seduti su una
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banchina in attesa dell’ennesimo
treno della giornata.

| social network hanno
sicuramente rivoluzionato la
comunicazione, ma anche il modo
stesso di pensare. Hanno bandito gl
attimi di noia: perché nei momenti
vuoti, nelle pause, non c’é piu tempo
di lasciare vagare lo sguardo nel
nulla. Si puntano subito gli occhi allo
smartphone dove e improvvisamente
comparso un like che ci gratifica,
oppure ci attende un messaggio o
un commento a cui rispondere. Si
afferma sempre piu questa capacita
dei social network di creare una
comfort zone, una confortevole bolla
virtuale creata a misura d’utente.
Siamo davvero cosi liberi e sorridenti
nella vita reale una volta bloccato lo
smartphone?

Siamo davvero cosi liberi nelle
nostre filter bubbles di like,
commenti e pagine correlate e
suggerite?

Secondo il report Digital
2021 pubblicato da We Are Social in
Italia sono oltre 41mila le persone
attive ogni_giorno sulle piattaforme
social, circa il 67,9% della
popolazione totale che ogni giorno in
media trascorre sui social
networks 1 ora e 52 minuti
condividendo o postando qualcosa
(foto, video, tweet, stato) e oltre 6
ore a nhavigare nel web. Siamo
nell’era multimediale, lo smartphone
€ quasi un’estensione del corpo,
soprattutto per i giovani, ma non
solo.

Ma fermiamoci un attimo a
riflettere... Condividere contenuti?
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Cosa vuol dire oggi condividere
qualcosa, postare, fare sharing?
Significa dividere-con-altri qualcosa
di te, della tua personalita e della tua
giornata.

“E la mia opinione, e io la condivido
— Henri Monnier”

“Condivisione” & una parola che
nasce da molto lontano e che
rimanda etimologicamente all” avere
qualcosa in comune’, allo “scambio
consapevole e costruttivo’.

La storia e la natura dell’essere
umano testimoniano come vi siano e
vi siano stati infiniti tipi di
condivisione: cibi, idee, lingue,
passioni, veicoli, religioni, problemi,
scoperte, abitazioni, ideali, giochi,
territori, costumi, tradizioni,
comunita, sport e molte altre.
Condivisione quindi significa:
coinvolgimento, compartecipazione.
Dopotutto Il’'istinto alla
condivisione non € nuovo nella
specie umana, ma esiste dall’inizio
dei tempi. Semplicemente, mentre
una volta le persone condividevano
le proprie esperienze di fronte a un
falo o a una tavola imbandita, oggi
hanno la possibilita di farlo online e
'accesso alle piattaforme social ha
triplicato e velocizzato le modalita di
interazione.

Oggi, rispetto a qualche decennio fa,
possiamo contare su una
comunicazione facile e immediata.
Abbiamo un maggior numero di
contatti — potenzialmente infinito — e
un’infinita di contenuti, stimoli, fonti
da cui trarre spunto per le nostre
“conversazioni” virtuali.

Ma non si tratta solo di questo. Fino
a qualche anno fa si condividevano
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a voce solo fatti e cose “eccezionali”,
0ggi invece siamo nella cosiddetta
“Information Age”, l'era in cui si
rendono pubblici piu contenuti, da
piu fonti, con piu persone, piu
Spesso e piu velocemente.

E’ lera dello “sharing’, fenomeno
con cui forniamo dati, foto e
particolari della nostra vita sui social
networks e cio influenza e modifica
la relazione tra le persone.

A questo proposito, vi siete mai
chiesti se il contenuto che avete
appena condiviso in rete, lo
raccontereste anche a uno
sconosciuto del quale conoscete
solo il volto? Molte volte la risposta &
negativa.

Se ci fermiamo un attimo a riflettere,
dietro i social network si cela una
vera e propria rivoluzione di
pensiero.

Fino a vent’anni fa, l'idea di
condividere su internet gran parte
della propria vita e far sapere a tutti
cio che facciamo in ogni momento
sarebbe sembrata una impensabile
e paradossale rinuncia alla privacy.
Sembrava improbabile che la gente
comune potesse condividere su una
piattaforma gran parte della propria
vita. Eppure & proprio questa la
logica su cui si fondano i social
media: aprire il proprio mondo agli
occhi di milioni di utenti sconosciuti
in rete. Di fatto aspiriamo a tutelare
la nostra privacy, ma non possiamo
fare a meno di condividere in
continuazione immagini, pensieri e
informazioni sul web, al punto che
cio che vediamo camminando per
strada o durante un viaggio viene
valutato in funzione della sua
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possibilita di essere condiviso
online, come ha osservato con
acutezza un articolo del New York
Times. Ma il punto e: cosa ci spinge,
a livello personale, a condividere
continuamente contenuti tramite |l
web?
Le ragioni alla base
della condivisione sono state molto
dibattute da psicologici ed esperti di
marketing. Negli ultimi anni sono
sorte numerose teorie al riguardo.
Ad una prima analisi, i motivi
principali sembrerebbero 3:
» stimolare lo scambio
d’opinione;
= definire sé stessi di fronte al
popolo del web;
» aumentare e intensificare le
relazioni.
Piu l'utente rende pubbliche online
informazioni personali e
“interessanti”, piu e facile che
aumenti la sua popolarita anche
nella vita reale, aumentando quindi
le sue interazioni sociali.
Uno studio americano condotto nel
2004 dalla studiosa K. Y. A.
McKenna e dallo psicologo
sociale J.A. Bargh, dimostra
come Internet rappresenti uno
strumento ideale per |'auto-
esplorazione (quando siamo online
sfruttiamo aspetti della nostra
personalita che nella vita pratica non
riusciamo a esprimere) e per
la ridefinizione della propria
identita (piu “arricchita” dalle
interazioni con gli altri utenti).
Ma cosa ci spinge psicologicamente
a condividere idee, opinioni e
contenuti riguardo la nostra persona
online? Questo € uno degli
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interrogativi chiave della nostra
epoca tecnologica di cui i social
sono diventati il perno gravitazionale
fondamentale.

Dietro ogni condivisione c’e¢ sempre
una motivazione. Spesso lo
facciamo senza neanche esserci
soffermati sulla ragione per cui lo
stiamo facendo. Cosa condividiamo
e perché lo facciamo dipende da
tanti fattori: la tipologia di social
network utilizzata, la propria
personalita e il proprio carattere, le
cose che ci piacciono e il tipo di
emozione che proviamo in un
determinato momento. | social media
ci connettono con gli altri utenti ma
allo stesso tempo soddisfano bisogni
primari. Un interessante studio
effettuato dal The New York Times
Customer Insight Group ha rilevato 5
motivi che spingono le persone
al social sharing:

Rifacendoci ad uno schema caro alla
psicologia, ovvero La piramide dei
bisogni di Abraham Maslow, lo
psicologo che nel 1954 aveva
teorizzato un modello
motivazionale dello sviluppo umano
basato su una gerarchia di bisogni,
disposti a piramide, alla base si
trovavano i bisogni primari,
fondamentali per la sopravvivenza:
quelli fisiologici e di sicurezza, una
volta soddisfatti questi andiamo poi
alla ricerca di quelli piu complessi
che non si soddisfano mai, i
cosiddetti bisogni psicologici come i
bisogni di appartenenza (quindi
amicizia, affetto familiare, intimita
sessuale ecc.), stima e relazionali e
sociali, per arrivare fino all’auto
realizzazione.
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Applicando la piramide alla
necessita di condividere contenuti
Sui social possiamo chiederci come
tali bisogni si manifestino sui social
media.

1. Bisogno di condividere pensieri
ed emozioni

La necessita di condividere pensieri,
emozioni, esperienze e contenuti
con gli altri fa parte della natura
sociale dellluomo, ed e proprio
questo il motivo del successo dei
social media. Il bisogno di
condividere e una delle maggiori
spinte che inducono gli utenti
a creare post Facebook e pubblicare
foto e video su Instagram per
rendere gli altri partecipi di cid che
fanno.

Chi ama pubblicare istanti della
propria vita sui social, lo fa perlopiu
per il gusto di condividere.

La cultura dello sharing e talmente
radicata nella societa che ormai
nessuno si interroga piu sui motivi
che ci spingono a condividere pezzi
della nostra vita, riflessioni o
frammenti di quotidianita nel mondo
infinito e interconnesso della
rete. Condividere un post,
commentare quello di un amico,
avviare una storia Instagram, sono
azioni alla base delle
nostre interazioni quotidiane 2.0:
proprio come un tempo lo era bere
un caffé in compagnia, fare una
telefonata o scrivere una lettera. Ora
anche le nostre relazioni si riflettono
nell’universo virtuale dei social
media, adattandosi a una realta
dinamica, complessa e in rapida
evoluzione.
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La condivisione é innata nell’'uomo,
inteso come animale sociale. Mentre
fino a qualche anno fa la gente
condivideva i propri pensieri intorno
a una tavola imbandita, oggi i social
network offrono una pluralita di
strumenti con cui farlo online in
tempo reale, velocizzando le
modalita di interazione. Oggqi
possiamo contare su una
comunicazione piu veloce e
immediata.

2. Bisogno di realizzazione e
accettazione sociale

La condivisione su piattaforme
digitali come Facebook e Twitter
permette di trovare una sorta di
approvazione e accettazione
sociale da parte di un gruppo. |
social network non sono piu
considerati come un semplice mezzo
di comunicazione, ma fanno parte
della nostra quotidianita. Di fatto,
trascorriamo ogni giorno molto
tempo sui social.

Fare distinzione tra realta virtuale e
vita reale oramai diviene priva di
senso. Il digitale & diventato a tutti gli
effetti un’estensione del mondo
reale. Lo sharing online rappresenta
quindi un modo per sentirsi parte di
un gruppo, e sentirsi compresi e
accettati.

3. Bisogno di accrescere la
propria autostima

Piu si & social e piu ci si sente cool.
Molti studi dimostrano che gli utenti
che hanno un certo seguito sui
social network e ricevono molti like e
commenti positivi sono piu
incentivati a condividere
frequentemente contenuti online. |
like sono la misura della nostra
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autostima. |l bisogno di
approvazione e importante per ogni
essere umano, lo coltiviamo fin da
bambini. | like sono il mezzo che ha
convertito il bisogno di approvazione
in una valuta. E stato statisticamente
provato che gli utenti che ricevono
piu like ai propri contenuti social
sono di conseguenza portati a
condividere con maggiore
frequenza. Uno studio inoltre ha
rilevato che quando riceviamo un
like sui social, il nostro cervello lo
interpreta come una ricompensa,
una gratificazaione e cio stimola il
rilascio di dopamina, altresi nota
come l'ormone della felicita. Questo
processo € stato definito dopamine-
driven feedback loop. Quando
guardiamo lo smartphone e vediamo
decine di notifiche, like e commenti,
ci sentiamo appagati. Piu riceviamo
consensi, piu postiamo. Condividere
sui social alimenta, pertanto, quel
genuino bisogno di piacere agli altri,
e di sentirsi apprezzati, stimati e
considerati.

4. Bisogno di mostrarci come ci

piacerebbe essere
Si condividono pensieri,

informazioni, emozioni, foto, selfie,
video e contenuti online per
mostrare chi siamo, per affermare la
nostra identita online, per veicolare il
nostro valore. Attraverso un’accurata
scelta dei contenuti da pubblicare, gl
utenti si mostrano online
esattamente come gli piacerebbe
essere veramente. Tutti
consapevolmente o meno scegliamo
quale lato mostrare di noi stessi
nelle diverse situazioni. Nei social
network accade lo stesso, gli utenti
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sono portati a dare agli altri
una determinata rappresentazione di
sé che e lo specchio nel quale
vorrebbero vedersi riflessi.
Condividere € un modo per
alimentare quellimmagine di sé e la
costruzione di un’identita ideale.
Isocial network mostrano un mondo
all’apparenza perfetto, lontano dalle
ansie e dai problemi che affliggono
la quotidianita. Spesso gli utenti
usano i social per conservare le
immagini e i ricordi dei loro momenti
felici, o come svago dalla noia della
routine giornaliera.

Attenzione per0. Questa tendenza
talvolta rischia di esasperarsi e
diventare una sorta di fame
narcisistica, una smania ossessiva di
mostrarsi sempre felici e ostentare la
magnificenza di una vita che in
realta non si ha affatto. Questo
comportamento estremo rischia di
diventare tanto pericoloso per gli altri
quanto distruttivo per sé stessi.

5. Bisogno di informazione
Condividere contenuti sui social
network ci fa sentire coinvolti con
quanto succede nel mondo. | social
ci permettono di essere sempre
aggiornati sulle notizie che ci
interessano, e offrono l'opportunita
di condividere le informazioni che ci
hanno colpito, e i contenuti che
abbiamo letto.

| social sono diventati importanti fonti
informative; oggi infatti, milioni di
italiani ammettono di informarsi
esclusivamente attraverso questo
canale.

Nel suo studio “The Psychology of
Sharing” per meglio classificare gl
obiettivi del social sharing, il New
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York Times ha classificato gli utenti
in base alla modalita di
condivisione stilando 6 tipologie di
social sharer:
s Gli Altruisti: sono persone
riflessive e affidabili che
condividono contenuti utili.
Collaborative, attente,
sempre connesse;

*» | Boomerang: esperti del web,
condividono qualunque cosa
generi reazioni trovando
conferme da commenti e
condivisioni di parte di terzi.
Spesso usano i social per
lavoro. Reattivi, conflittuali e
a volte polemici.

» | Selettivi: condividono
contenuti di nicchia e non
molto spesso. Non li vedrete
quasi mai connessi, ma ogni
volta che pubblicheranno
qualcosa si trattera (quasi)
sempre di contenuti di
qualita. Ingegnosi, attenti,
seri, prediligono condividere
contenuti di carattere
informativo.

¢ Gli Hipster: creativi e popolari
tra le loro connessioni,
spesso si tratta di
giovanissimi. Danno un
grande peso a come
vengono visti dagli altri, per
questo condividono
contenuti raffinati e capaci di
comunicare al meglio la loro
personalita. All’avanguardia
e attenti all’immagine
personale.

Carrieristi: condividono

contenuti principalmente per

D)

D |

)
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accrescere e intrattenere la
loro rete business.

*+ | Connector: creativi, riflessivi,
con uno stile di vita “no
stress”, sono portati a
utilizzare le condivisioni per
creare momenti di
aggregazione offline.
Rilassati, attenti,
pianificatori, amano inviare
e-mail, utilizzare soprattutto
Facebook.

Le emozioni giocano un ruolo
fortissimo nella condivisione di
contenuti social.

Abigail Posner di Google ¢ tra i
tanti esperti del settore a sottolineare
importanza dell'impatto emotivo che
un determinato contenuto crea nei
confronti di chi lo condivide:
“Comprendere il richiamo emotivo e i
fattori chiave dietro la scoperta, la
visualizzazione, la condivisione e la
creazione di video online, fotografie
e contenuti visivi. Quando
condividiamo un video o
un’immagine, infatti, non stiamo
soltanto condividendo l'oggetto, ma
Stiamo condividendo soprattutto la
risposta emotiva che crea”.

Nel passaggio dal reale al mondo
virtuale possono quindi trovare
spazio anche aspetti del proprio sé
che nella vita reale sono inibiti, a
causa delle norme sociali oppure
perché la persona nel contatto reale
con laltro non potrebbe accettarli
come propri (Joinson et al, 2007).
Quello che risulta € comunque un Sé
frammentato, non unitario (Turkle,
1996), che viene disegnato ad arte a
seconda delle esigenze e dei
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desideri del protagonista e a
seconda dell’lambiente virtuale e
quindi relazionale in cui si trova.

Non esiste il vis a vis e questo ci
permette di decidere
autonomamente come mostrarci,
anche in modo molto diverso da
come siamo nella realta.

Infatti le tracce digitali lasciate nei siti
di social network, come ad esempio
le parole e le emoticon raffiguranti
stati emotivi, possono essere
considerati come i sintomi del
benessere 0 malessere dell’'utente.

Il Sé viene rappresentato
principalmente attraverso il
cosiddetto profilo, che viene
costruito all’interno di qualsiasi social
network utilizzando foto, informazioni
personali, gusti in fatto di cinema,
cultura e musica, eventualmente una
frase che potrebbe rispecchiare la
personalita dell’utente, e attraverso
commenti e pensieri che possono
essere aggiornati in qualsiasi
momento e visti dagli altri utenti
anche dopo un certo lasso di tempo
da qualsiasi utente che ne abbia
I’accesso.

La pagina web, e in particolare un
profilo come quello appena descritto,
permette non solo di mettere nella
rete i propri pensieri personali, ma
anche di comunicare in un certo qual
modo una parte di sé agli altri utenti.
A questo proposito, gli autori (Tosoni,
2004; Turkle, 1996) sottolineano il
concetto di de-individuazione: |l
fatto che in rete esista 'anonimato o
comunque la non-visibilita tra sé
stessi e gli altri utenti permette di
sentire in misura minore il peso delle
norme sociali e del giudizio dell’altro.
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In tal modo, l'utente si sente
maggiormente libero di potersi
esprimere secondo i propri desideri
e secondo le proprie tendenze, che
in questo contesto non risentono del
filtro della relazione vis-a-vis che ne
potrebbe limitare | a
rappresentazione spontanea.

Di conseguenza, l'identita nella rete
pud essere vista (Tosoni 2004),
come un foglio bianco, dove
I’anonimato e la non visibilita
consentono di staccarsi dal proprio
corpo e dalla propria storia e
permettono di scegliere il modo di
presentarsi in base anche agli
obiettivi che ci si pone nel momento
in cui si decide di accedere al
portale. Per dirla come la Turkle
(1996), diventa cosi possibile essere
“cio che si & e cid che si vuole
essere”.
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Depressione e alimentazione
Di Angela Atzori

La depressione ¢ il disturbo
psicologico piu presente al mondo
(Edwards, 2010). Secondo i dati del
sistema di sorveglianza PASSI,
coordinato dall’lstituto Superiore di
Sanita, nel marzo-aprile 2020 c’é
stato un incremento dei sintomi
depressivi con una percentuale del
7,1% rispetto allo 6,1% del periodo
2018-2019. Lo studio condotto nel
2020 dall’lSS ha evidenziato un
incremento dei sintomi a causa della
pandemia Covid-19 e dei periodi di
lockdown, con un peggioramento,
rispetto agli anni precedenti, nella
fascia di eta dei giovanii 18 e i 34
anni.

Il disturbo depressivo maggiore si
presenta con sofferenza psicologica,
tono dell’'umore abbastanza basso
per un periodo abbastanza lungo e
implica, per la persona, fatica nella
cura del proprio corpo, isolamento
con conseguente riduzione o
peggioramento delle relazioni sociali,
e una compromissione nelle aree
lavoro o scuola.

Secondo il DSM-5 i sintomi piu
frequenti sono tristezza, senso di
vuoto, marcata diminuzione
dell’interesse o piacere per tutte o
quasi tutte le attivita, cambiamento
nell’appetito con forte perdita o
aumento di peso, disturbi del sonno,
faticabilita o mancanza di energia,
agitazione o rallentamento
psicomotorio, sentimenti di
autosvalutazione o di colpa
eccessivi, difficolta di
concentrazione, pensieri di morte e
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di suicidio. In genere una persona
depressa presenta almeno cinque
dei sintomi appena riportati per un
periodo di due settimane o almeno
uno dei primi due, causando una
significativa interferenza nella
capacita di svolgere le attivita
quotidiane.

Secondo i dati Passi 2008-2011
state individuate delle associazioni
tra depressione e: difficolta
economiche, genere femminile,
basso livello di istruzione, stato
lavorativo, presenza di malattie
croniche ed eta anziana. Secondo |l
DSM-5, alcuni studi molecolari
hanno ipotizzato che alla base della
depressione vi siano varianti
genetiche di fattori neurotrofici e
delle citochine- proinfiammatorie. In
merito a quest’ultimo punto alcune
meta-analisi hanno descritto la
depressione come uno stato pro-
inflammatorio, tale da poter parlare
di “mente inflammata” (Bottaccioli,
Bottaccioli et al., 2021, p. 4)

Che impatto ha I'alimentazione su
questo disturbo mentale? Esistono
delle prove del suo ruolo nella
depressione? Mangiare bene fa
stare meglio?

Negli ultimi decenni diverse ricerche
hanno esplorato il legame tra
alimentazione e depressione
cercando di dare una risposta a
queste domande. Alcune si sono
concentrate principalmente sul ruolo
di specifici nutrienti, altre hanno
focalizzato i loro studi su particolari
modelli dietetici. Secondo uno studio
condotto nel 2006 da Sanchez-
Villegas e colleghi, sembrerebbe che
’adesione a un modello dietetico
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mediterraneo assicurerebbe
un’assunzione adeguata di frutta,
noci, verdura, cereali, legumi o
pesce, fonti di importanti nutrienti
legati alla prevenzione della
depressione. Anche lo studio di
coorte condotto sempre da Sanchez-
Villegas (2009) confermerebbe un
potenziale ruolo protettivo della dieta
mediterranea rispetto alla
prevenzione dei disturbi depressivi. |
risultati della ricerca condotta da
Brunner, Ferries e altri (2009)
suggerirebbero che il consumo di
frutta, verdura e pesce sarebbe da
preferire a una dieta ricca di carni,
cioccolatini, dolci, cibi fritti, alimenti
con farine raffinate e latticini ad alto
contenuto di grassi quale fattore di
protezione contro l'insorgenza di
sintomi depressivi. In particolare per
cio che concerne la carne, secondo
la meta- analisi di Nucci e colleghi
del 2017 (citati in Bottaccioli,
Bottaccioli et alt., 2021) I'assunzione
di carni rosse e di carni processate
sarebbero fortemente associate col
rischio di depressione. Secondo la
meta-analisi condotta da Firth e
colleghi (2019) si conferma che vi
siano dei potenziali benefici
dell’alimentazione sui sintomi
depressivi, benché gli studi in
questione abbiano riscontrato questi
effetti su popolazioni generali,
subcliniche e non patologiche. La
meta-analisi condotta da Lassale,
Batty e colleghi (2019) mostra che
esistono prove osservabili che
suggeriscono che sia I'adesione a
una dieta sana (in particolare a una
dieta mediterranea tradizionale), sia
’evitamento di una dieta pro-
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inflammatoria, sono associati a un
ridotto rischio di sintomi depressivi o
depressione clinica.

Negli ultimi 10 anni sono numerosi
invece gli studi che si sono
concentrati in particolare sugli effetti
antidepressivi (oltre a quelli
neuroprotettivi) di una sostanza
naturale: I'esperidina. L'esperidina
presente nel the, nell’olio di oliva e
soprattutto negli agrumi, e si
dimostrata utile come antiossidante,
antinflammatorio e neuroprotettivo.
Secondo lo studio cinese di Xinyu Li
e colleghi (2023) I'esperidina allevia
in modo efficace la depressione
indipendentemente dalle sue cause
sottostanti. Gli effetti antidepressivi
dell’esperidina sarebbero mediati da
quei recettori implicati nel disturbo,
ossia i kappa-oppioidi e specifici
recettori serotoninergici
nell'ippocampo.

La ricerca condotta da Kosari-
Nasab, M., e colleghi (2018) ha
messo in evidenza che il trattamento
con esperidina e stato efficace nel
ridurre significativamente i sintomi
correlati alla depressione nei topolini
con una lieve lesione cerebrale.

L effetto antidepressivo era mediato
in parte dalla diminuzione della
neuroinflammazione e del danno
ossidativo.

Benché le ricerche che hanno
indagato il ruolo dell’esperidina nel
disturbo depressivo siano state
condotte principalmente in
laboratorio sui topi (e dunque
sarebbe necessario estendere la
ricerca sperimentale al’'uomo) hanno
prodotto dei risultati che
suggeriscono che I'assunzione
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dietetica o I'integrazione di questa
sostanza naturale abbia influenza
sui sintomi correlati alla depressione.
In conclusione, negli ultimi decenni
sono numerose le ricerche che
hanno esplorato il legame tra
depressione e alimentazione e
nonostante siano necessari ulteriori
studi clinici piu approfonditi, ci sono
evidenze scientifiche crescenti che
mostrano gli effetti dell’alimentazione
sulla salute mentale. Secondo
Bottaccioli e colleghi (2021) € oramai
chiaro che la dieta puo avere effetti
positivi (0 negativi) sui disturbi
mentali e sui sintomi ad essi
associati.

Seguendo il suggerimento di alcuni
ricercatori (Brunner, Ferries et al.
2009), sarebbe opportuno
considerare determinati modelli
dietetici o alcuni specifici nutrienti
come dei potenziali agenti adiuvanti
per la prevenzione e il miglioramento
dei sintomi depressivi e dunque
sarebbe utile associarli al
trattamento di questo disturbo da
parte dei professionisti della salute
mentale.
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