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Almeno in certi casi, quando con lo sfogo si ottengono
dei risultati. Ma il piu delle volte la rabbia fa male
alla salute, soprattutto al cuore e al cervello . vargherita zannoni
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erdere le staffe, uscire dai
gangheri, diventare una
belva, vedere rosso, essere
neri, diventare verdi, non
vederci. Tutte espressioni
che indicano la forza della rabbia:
trattenuta o esplosiva, € comunque
un’emozione violenta. Per Seneca &
la passione “piti turpe” perché avvici-
na I'uomo alle bestie feroci. Ma gli
psicologi I’hanno rivalutata e dicono
che, a volte, arrabbiarsi conviene...
I dati: 7 persone su 8 riconoscono di
provare rabbia almeno una volta alla
settimana, e la maggioranza anche
2-3 volte. Lo rivela uno studio dello
psicologo James R. Averill, dell’Uni-
versita del Massachusetts. Non solo:

nell’arco di una settimana tutti
provano almeno irritazione. Perché?
La rabbia insorge per un’ingiustizia
o0 una frustrazione: quando ostacola-
no i nostri obbiettivi, ci viene negato
ci6 che vogliamo o ci viene imposto
qualcosa di sgradevole. E, in gene-
re, se vengono intaccate autostima,
dignita o immagine pubblica.

Come dice Valentina D’Urso, do-
cente di Psicologia Generale all’Uni-
versita di Padova, “in piti di un terzo
dei casi, ci fa arrabbiare chi amiamo
di pit. Quasi un altro terzo delle
arrabbiature ¢ provocato da persone
amiche, e solo un quinto da estranei
o conoscenti. Chi odiamo poi ci fa
arrabbiare solo il 10% delle volte”.

UOMINI & DONNE

W Uomini e donne provano rabbia
in ugual misura, ma gli uomini so-
no pit diretti. “La donna”, spiega
la D’Urso, “toglie lo sguardo per
evitare il dialogo ed esprimere il
proprio dissenso. Inoltre, le donne
molto piti spesso piangono di rab-
bia e si sentono colpevoli, sia per
la rabbia sia per il fatto di non sa-
per reagire. E ricorrono di piti alle
ritorsioni psicologiche”.
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IN AUTO Chi guida esce

facilmente dai gangheri, con
L atteggiamenti spesso yviolenti
Si attiva infatti una sorta
- competitivita tra automobilist
ci si sente protetti dalla propfi
vettura e quindi pit1 “coraggiosi”. *

Inoltre, almeno nel 25% dei casi ci
scarichiamo con chi non ¢ la causa
della nostra irritazione, ma non ce
la fara pagare. Spesso ci arrabbiamo
con chi abbiamo gia trattato male.
Gli ambienti in cui i si arrabbia di
pit? La casa (il luogo in cui si
mangia, soprattutto), il luogo di
lavoro e in automobile.
Lo psicologo Jerry
Deffenbacher, della

COME HULK
Quando si diventa
verdi dalla rabbia...

Colorado State University, ha rilevato
che chi si arrabbia molto al volante
€ spesso impulsivo anche in altri
contesti. Ma anche persone calme,
alla guida possono “trasformarsi”.
“Vi & competizione fra guidatori per
velocita e abilita. In piu, 'auto crea
illusioni di potenza e robustezza,
espande ’area del nostro
corpo”, spiega la D’Ur-
so. E R. Fuller, psi-
. cologo del Trinity
A ‘ College di Dublino,
parla di “deindi-
viduazione”: in

auto non si vivono vere interazioni
fra persone.

Accecati dall’ira non siamo consa-
pevoli di cid che facciamo (“non
sto urlando”) e poi ci stupiamo di
cio che abbiamo detto (“non volevo
offenderti”). “Quando ci si arrabbia
non si controlla bene il tono della
voce, né la consequenzialita del
pensiero logico”, chiarisce la D’Urso.
Altre volte, si pensa di aver espresso
la propria rabbia piti di quanto non
sia avenuto. In preda all’ira, perce-
piamo delle modificazioni corpo-
ree: respirazione e battito cardiaco

LO SPORT FA PERDERE LE STAFFE

W 'attivazione fisiologi-
ca che deriva da uno
sforzo fisico pud essere
vissuta come irritazione
(“sento tensione e quin-
di sono irritato”). Per cio,
gli eventi ambigui (ad
es., una frase poco
chiara) sono valutati in

@Lmodo pill negativo, e

ci si arrabbia piu facil-
mente. Ecco perché gli
sportivi si innervosisco-
No spesso.

La rabbia pud intimorire
I'avversario: ne & un
esempio la danza rituale
tipica dei Maori (la Ha-
ka), eseguita dalla nazio-
nale neozelandese di

rugby. E la rabbia dei ti-
fosi? Non insorge solo
per le ingiustizie. Secon-
do una ricerca dell’Uni-
versita di Cardiff (Galles),
i tifosi di calcio e di
rugby sono pit violenti
quando la loro squadra
vince, come per ribadire
la loro superiorita.

ZIDANE e il suo éelfbre colpo di testa
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M Emil Coccaro, psichiatra
del’Universita di Chicago, ha rile-
vato che chi ha spesso attacchi
d’ira, rilascia poca serotonina
(sostanza chimica che invia i se-
gnali nervosi) a livello dei lobi fron-
tali, che elaborano il comporta-
mento razionale: I'area frontale,
quindi, non puo regolare le regioni
responsabili delle emozioni e
del’impulsivita (come I'amigdala).
Dar sfogo alla rabbia & peggio
che reprimerla: rende lo stress
psicofisiologico piu intenso e pro-
lungato. Gli irascibili possono
avere danni al sistema cardio-cir-
colatorio e impiegano pit tempo
a guarire: Jean-Philippe Gouin,
docente all’Universita dell’Ohio,
ha mostrato che, nei collerici,
persino la rimarginazione delle
ferite & ritardata dalle reazioni bio-
chimiche dello stress.

amigdala

La rabbia incide
" sulla produzione

di serotonina,
< aumentando lo stress.

SPL/G. NERI

IN UFFICIO

Le occasioni, nel’ambito
lavorativo, per uscire

dai gangheri sono numerose.
E quasi mai salutari

né per sé né per gli altri.

accelerati, contrazioni allo stomaco,

calore, sudorazione, tensioni musco-
lari, tremito alle mani. Questo ci da

I'idea che il nostro stato emotivo sia

osservabile.

La frase mancante

Un pensiero frequente ¢ lo “spirito
delle scale” quella frase che si sareb-
be voluta ribattere, ma che viene in
mente troppo tardi. Inoltre, spesso
abbiamo fantasie di riscatto: immagi-
niamo che chi ci ha offeso sara ferito
e umiliato. Seguite da domande sen-
za risposta (tipo: perché I'ha fattor).
A scatenare la nostra ira sono, infatti,
solo gli eventi riconducibili ad una
persona adulta e consapevole, che
poteva evitarli. In base alle ricerche di
Averill, solo I’11% delle persone si ar-
rabbia per comportamenti dovuti alle
circostanze (un ritardo giustificato).
Tra gli animali, la rabbia serve a
spaventare il nemico e innalzare il
proprio status nel gruppo. Negli uo-
mini permette di esercitare un po-
tere, dato che € temuta. Non a caso,
sfoghiamo la nostra rabbia quando
ci sentiamo forti, con gli indifesi

pit che con i potenti. Quando
insomma non ci espone a rischi.

Qualche vantaggio

“Una reazione rabbiosa serve da
deterrente piu della persuasione: fa
risparmiare tempo e da risultati pit
netti e duraturi”, spiega la D’Urso.
“Trasmette autenticita, parla ai sen-
timenti non al cervello, e per questo
rende piti convincenti”. Circa nei tre
quarti dei casi, le persone ritengono
di aver avuto vantaggi dalle proprie
arrabbiature. E che siano servite
anche alle persone cui erano rivolte,
soprattutto nel caso di partner e figli.
Si tratta di rabbia “costruttiva”, che
migliora la relazione con I'altro.
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