TRUNK ARCHIVE

[:Oms I'ha chiamata “pandemic fatigue”, stress
da pandemia, e colpisce sei persone su dieci. Colpa

dell'emergenza coronavirus che ci ha proiettati in un
limbo, tra un presente incerto e un futuro assente.
Uscirne, pero, si puo. Con micro azioni quotidiane

di Michaela K. Bellisario - foto di Amanda Marsalis
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Portare a
spassoil
cane é stata
unadelle
“ancore”
disalvezza
durante

il primo
lockdown.

La paura di ogni contatto. Un proflu-
vio di gel e mascherine. E poil'ansia e I'at-
tesa. Per tutto. Per lesito del tampone, per
il bollettino giornaliero dei positivi, per il
balletto delle scuole chiuse e riaperte. Per
lo smart working che ci fa sentire alienati
in casa nostra. Per i nuovi decreti Dpcm
e la paura di finire in “zona rossa”. E ora
anche per il cenone di Natale che, “vedrai,
gira e rigira, si fara solo in videochiamata”.
Auguri, ne riparliamo nel 2021.

11 coronavirus ci angoscia sempre
di pit. Se solo otto mesi fa urlavamo in-
creduli ma fiduciosi dal balcone “Andra
tutto bene”, adesso il sen- SEGUE
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Alla ricerca della felicita perduta
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so di incertezza del presente
¢ un limbo nel quale ci ritroviamo tutti
sospesi, senza parlare del futuro che non
riusciamo ancora a progettare. Per 'Or-
ganizzazione mondiale della Sanita tutto
questo ha un nome: stress da pandemia.
O pandemic fatigue. Una vera e propria fa-
tica mentale dovuta al prolungarsi dell’e-
mergenza. Che comporta stanchezza e
sfinimento. Irritabilita, disturbi del son-
no e dell'umore. E che, sempre secondo
una ricerca europea dell'Oms, colpisce sei
persone su dieci.

SEGUITO

Siamo diventati tutti vulnerabili

A conferma della
sindrome ci sono i dati. E
aumentato il ricorso agli
psicofarmaci, in partico-
lare alle benzodiazepine:
la Societa italiana di Psi-
chiatria ha registrato un
aumento del 35 per cen-
to di ansiolitici e ipnoti-
ci e un incremento del
28,2 per cento degli an-
tidepressivi nei centri re-
gionali di prenotazione di
farmaci. E salito anche il
ricorso a psicologi e psicoterapeuti, come
ha rilevato la fondazione Soleterre che
ha creato uno sportello d’aiuto naziona-
le gratuito con 578 esperti. Non ultimo, i
dipartimenti di salute mentale si atten-
dono nei prossimi mesi unonda d’urto
con 300mila diagnosi di depressione in
piu anche per gli effetti della crisi eco-
nomica. «LLa verita & che tutto & succes-
so all'improvviso, il virus ha sconvolto il
mondo intero e, in un attimo, ci ha tol-
to la liberta. Tutto & cambiato, ci hanno
detto di rimanere a casa e li abbiamo sco-
perto quanto sia difficile convivere, resi-
stere, mantenere viva la speranza» com-
menta lo psichiatra Paolo Crepet, autore
di un libro su questa emergenza dal tito-
lo emblematico, Vulnerabili (Mondadori).
«Cosi ora viviamo in un perenne stand by
destabilizzante tra annunci e divieti dove
un giorno viene promesso un NUOVo vac-
cino e il giorno dopo siamo in zona rossa».

Ripensare le nostre vite

Risultato: tra lo stigma dellesse-
re positivo e la paura per l'altro, visto co-
me potenziale untore, stiamo perdendo
man mano la nostra quotidianita di es-
seri umani fatta anche di baci e abbracci,

“Gli effetti di
questo
trauma collettivo
rischiano di
trasformareci in
futuro in una
societa algida.
A forza di ‘no,
I'uomo cambia”

di sguardi e spontaneitd. «Gli effetti di
questo trauma collettivo rischiano di tra-
sformarci in futuro in una societa algida.
A forza di “no”'uomo cambia» sentenzia
ancora Crepet. «ll distanziamento fisico
rischia di diventare emotivo e soprattutto
sociale. Non vanno sottovalutate le ten-
sioni che scaturiranno, ad esempio, con
i negazionisti». Uno scenario dalle tinte
oscure, insomma. Come nel romanzo di-
stopico di George Orwell, 7984, che de-
scrive, in buona parte, I'atmosfera che
stiamo vivendo.

Aiuto. Come muoverci, allora?
«Non c’¢ una soluzione, ci sono le solu-
zioni» prosegue Crepet.
«Dobbiamo trovare nuo-
ve discontinuita nella vita
di tutti i giorni. Mettere
contro tendenze, imma-
ginare possibili progetti.
Personalmente ho impa-
rato a chiacchierare vi-
sto che con il mio lavoro
ascolto e basta. E ho ini-
ziato a rivalutare i negozi
di prossimita. Ripensare
le citta & un altro tema su
cui scommettere». Non ¢
banale. Parigi, ad esempio, si ¢ svuotata
del 17 per cento dei suoi abitanti, cio¢ di
quasi 400mila persone, secondo uno stu-
dio per la Fondazione Jean Jaures. Tutti
in fuga verso la campagna.

Piccole azioni ogni giorno

“La vita pud essere capita solo
all'indietro, ma va vissuta in avanti”, di-
ceva il filosofo danese Kierkegaard. Una
possibile strategia di sopravvivenza sono
allora le piccole azioni da fare ogni giorno.
Il New York Times in un articolo intitolato
Peatk anxiety, here are 10 ways to calm down
(Ansia acuta, dieci modi per calmarsi) ha
stilato un decalogo suggerendo la formu-
la dei “tre minuti”. Tre minuti bastereb-
bero, a quanto pare, per cambiare il mood
di una giornata e mettere in movimento
le dopamine, gli ormoni della motivazio-
ne. Alcune idee? Saltare, ballare, muover-
si, interrompere quel che si stava facendo.
Ma anche, allopposto, prestare attenzio-
ne al respiro, fermarsi, meditare, fare yoga.
O, semplicemente, portare a spasso il cane.
«Se non possiamo scegliere una situazio-
ne possiamo almeno scegliere come rea-
gire» sottolinea Lucia Giovannini, coach,
terapeuta e autrice del manuale I/ permes-

so di essere felice (Roi Edizioni). «Non ha
senso ripetersi che si stard meglio quando
“finira tutto”, bisogna vivere il momento
per quello che ¢, e con gratitudine perché
dietro ogni crisi c® unopportunita». Gio-
vannini suggerisce di creare una routine
stimolando proprio i quattro ormoni del-
la felicita, come la dopamina, Tossitocina,
la serotonina e le endorfine. «La dopa-
mina, ad esempio, ci ricompensa quando
abbiamo realizzato qualcosa. Comincia-
mo a creare, allora, un meccanismo che ci
faccia sentire bene per il semplice fatto di
aver portato a termine un progetto. Co-
me la lettura di un libro. Lossitocina, in-
vece, & lormone dell'amore e dellempatia.
Ur’alternativa per mantenerla in circolo
¢ guardarsi negli occhi e sorridersi, anche
con una mascherina: questo semplice ge-
sto ci permette di connetterci a un livello
pit profondo con le persone».

Il diritto alla disconnessione

Un altro tema da cui ripartire & lo
smart working. Una ricerca dell’associa-
zione nazionale Risk manager ha “scoper-
to” che il 58 per cento bilancerebbe volen-
tieri la settimana tra giornate in ufficio e
lavoro da remoto. «Uno dei problemi da
risolvere, pero, ¢ il diritto alla disconnes-
sione» rivela la giornalista Simona Bran-
chetti che ha appena realizzato un accu-
rato libro-inchiesta, Donne!!! E arrivato
lo smart working, opportunita o trappola?
(edizioni Leima). «I1 fatto di essere sem-
pre “on” ci fa perdere la cognizione del
tempo». Spia ne & che il 40 per cento delle
persone che lavora da casa ha riscontrato
mal di schiena, mal di testa, affaticamento
degli occhi e difficolta a dormire, secondo
una ricerca di AssoSalute.

«Fino a oggi abbiamo fatto in real-
ta extreme working» aggiunge Francesca
Maria Montemagno, co-founder di Smar-
tive, start up per la diffusione della cultura
digitale. «Non dico e non voglio un futuro
fatto di riunioni on line. Siamo esseri uma-
ni, ci nutriamo di relazioni e di esperien-
ze. Ma possiamo trovare il giusto bilan-
ciamento cambiando la cultura aziendale».
Come proteggersi, intanto? «I1 mio consi-
glio & quello di definire una tabella di mar-
cia e il proprio spazio logistico» conclude
Branchetti. «La pausa cafte e lattivita fi-
sica “post ufficio”. Senza dimenticarsi che
smart working non significa isolamento,
si puo anche chiacchierare e scherzare
con i colleghi a distanza». io
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