


@ Comportamento

No che non
mi arrabbio

Lasciarsi dominare dall’ira, farsi sfuggire
una battuta feroce o unarisata fuori
luogo, cedere alle tentazioni della gola...
Senza autocontrollo si vive male.




5 STRATEGIE PER NON
PERDERE LE STAFFE

1) CAMBIARE LE PRIORITA.
Chiedersi cos’e importante per sé:

lo scopo della rabbia (per esempio,
rispondere a un’offesa) oppure un
obiettivo piu alto come, per esempio,
trovare un accordo per non rompere
un’amicizia? A lungo andare queste
valutazioni vengono interiorizzate e si
finira per scegliere in modo istintivo
cio che si e stabilito essere meglio.

2) “SFOGARSI” NON SERVE.
Abbandonarsi alla rabbia non ci fa
sentire meglio. Anzi: piu la esprimiamo
piu aumenta. Lo sfogo infatti non
scarica I’attivazione fisiologica
(pulsazioni, pressione del sangue,
adrenalina ecc.), ma la incrementa.
Inoltre, poiché la nostra sfuriata
innesca reazioni di rabbia anche
nell’altro, la tensione resta alta.

3) NEI PANNI DELL’ALTRO.

Farsi domande del tipo: “Aveva
davvero intenzione di offendermi?”
oppure “Perché ha agito cosi?”, aiuta
a reinterpretare i fatti considerando
piu sfumature: la rabbia, infatti, ci
porta a vedere tutto nero. Se ci
abituiamo a considerare la prospettiva
dell’altro, diventera spontaneo tenerne
conto prima che la rabbia esploda.

4) CONTARE FINO A 10...

... prima di lasciarsi andare: trattenersi
e non reagire per qualche istante puo
rendere meno intensa la reazione.

5) PENSARE IN MODO ASSERTIVO.
Se un collega (o un compagno) vi fa un
torto potete: a) attaccarlo con frasi
offensive o frecciatine; b) fare finta di
niente ma covare rancore; c) chiarire
con frasi del tipo: “Mi sono sentito
trattato ingiustamente”. L'ultima
opzione é quella “assertiva”: rispetta
se stessi ma anche l’altro. Esercitarsi

a pensare cosi ci rende meno impulsivi.

AL VOLANTE.
In macchina
diamo il peggio
di noi stessi.
Anche

le persone piu
tranquille,
infatti,

si trasformano
in furie.

I’autocontrollo e proprio come
un muscolo: si puo allenare.

Ma se siamo stanchi
e stressati perde potenza

ello sport gli esempi sono ecla-

tanti: la testata di Zidane a Ma-

terazzi nei Mondiali 2006; il

morso selvaggio di Tyson all’o-
recchio di Holyfield sul ring di Las Vegas;
le racchette rotte da McEnroe... Gesti
rabbiosi di cui gli autori per primi spesso
si sono pentiti. Ma tant’. Il loro ricordo
resta, in alcuni casi anche le conseguen-
ze. Eppure si trattava di atleti allenati
alla concentrazione e al dominio delle
proprie emozioni. L’autocontrollo € una
funzione preziosa ma difficile da conqui-
stare. E la capacita di padroneggiare se
stessi, le proprie emozioni e 'impulsivi-
ta. Quella che ci permette di agire lucida-
mente anche sotto stress, diresistere alle
tentazioni, di non cedere all’ira. Espres-
sioni come “perdere la testa” o “morder-
silalingua” sintetizzano bene quello che
succede quando ci troviamo a rivendica-
releragionidiun torto subito. Il migliore
servizio che possiamo fare a noi stessi &
“controllarci”. «Lapossibilitadiregolare




inostridesideri, di frenare 'aggressivita,
lavidita e gli impulsi sessuali & una ne-
cessita per vivere con gli altri», spiega
Roy Baumeister, psicologo della Florida
State University (Usa) e autore di diversi
studi sull’argomento. Per capire I'impor-
tanza di questa funzione basta immagi-
nare un mondo “senza”, in cui tutti fan-
no cio che vogliono e dicono quello che
passa loro per la testa: sarebbe il caos.

IL SEGRETO DEL SUCCESSO. Non ¢ solo
nelle dinamiche sociali che l’autocon-
trollo trova la sua ragione di essere. Ser-
ve infatti soprattutto a noi stessi: chi sa
gestire le proprie emozioni vive meglio
e raggiunge piu facilmente il successo.
Perché? Innazitutto, comunica agli altri
chesiépersone sucuipoter contare. «Chi
ha un buon controllo sui propri compor-
tamentirisulta piti affidabile e ha miglio-
ri relazioni intime», spiega Baumeister.
Ad esempio, non si avrebbe fiducia nella
fedelta del proprio partner sapendo che
fatica a frenare i propri impulsi sessuali.
E ancora, chi tiene a bada i propri istinti
puo canalizzare le energie per ottenere
risultati a lungo termine. Ciog, puo far
leva su una maggiore forza di volontd, un
aspetto dell’autocontrollo: la capacita di
impegnarsi per raggiungere uno scopo
(“Non vado al mare perché devo studiare
per l'esame”). Ed & vero fin dall’infanzia.
Uno studio della Duke University (Usa)

CONTEGNO! Una classe di studenti inglesi: i sudditi
di sua maesta sono abituati fin da piccoli a tenere

a freno impulsi ed emozioni. Sotto, lo stress da

superlavoro riduce la nostra capacita di controllarci.

ha seguito 1.000 persone dalla nascita ai
32 anni: coloro che da piccoli erano pa-
droni di sé (non capricciosi né volubili,
pazienti e capaci di concentrarsi) sono
diventati adulti sani e benestanti piu
spesso del gruppo dei bambini impulsi-
vi. Risultatiinlineacon quelli del celebre
esperimento degli anni Settanta dell’U-
niversita di Stanford (Usa): i piccoli di
4 anni che resistevano alla tentazione
di mangiare un marshmallow (il tipico
dolcetto americano), con la promessa di
riceverne due dopo 15 minuti, da adulti
hanno avuto risultati migliori su tutti i
fronti.

GERARCHIE. Come gli altri animali che
diventano aggressivi se si sentono in pe-
ricolo o competono per difendere il loro
territorio, anche noi ci arrabbiamo se ci
sentiamo minacciati (ad esempio, nella
nostra autostima). Oppure se percepia-
mo un’ingiustizia o una frustrazione dei
nostri bisogni (come quando ci viene
negato qualcosa). Ma cosa rende alcuni
individui piu insofferenti di altri? «Chi
siarrabbia di piu tende a interpretare gli
eventi come negativi per se stesso. Per
esempio, se temo che gli altri mi man-
chinodirispetto possoleggere un sorriso
come segno di irrisione anche se non vi
erano intenzioni provocatorie», spiega
Paolo Meazzini, direttore della Psicote-
rapia training school di Roma e autore

del libro L’ira di Achille (Giunti). «Cid
determina un aumento del livello di atti-
vazione psicofisiologica che predispone
all’attacco».

Alcuni, pero, riescono a controllarsi lo
stesso. Perché? Dipende dalla gerarchia
degli scopi della persona. «Quando c’&
un conflitto fralo scopo della rabbia (per
esempio rispondere a una provocazione)
e uno scopo sovraordinato (per esempio
mantenere un’immagine di sé di perso-
napacata) cisicontiene», spiega Olimpia
Matarazzo, docente di psicologia gene-
rale alla Seconda Universita degli studi
di Napoli e coautrice del libro La regola-
zione delle emozioni (I1 Mulino). Se non
esprimere la rabbia € una priorita, la si
prova anche in modo meno dirompente.
«Ma la scelta tra gli scopi avviene in ge-
nere in modo inconsapevole per lo stes-
so meccanismo automatico che avolte ci
porta a scegliere un piacere immediato,
ignorando le sue conseguenze a lungo
termine», precisa Matarazzo. Proprio
come si cade in preda alla rabbia anche
quando razionalmente si sa che si sta
facendo la cosa sbagliata. «Significa che
lo scopo pitt alto, cioe evitare svantaggi
futuri, non & stato interiorizzato».

UN MUSCOLO DA ALLENARE. I muscoli,
per funzionare bene ed essere potenti,
vanno allenati. Per 'autocontrollo & lo
stesso: si puo rinforzare. Baumeister »
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lo ha verificato con diversi esperimenti
chiedendo a volontari di modificare il
loro comportamento per due settima-
ne. In alcuni studi, si trattava del loro
modo di parlare: dovevano esprimersi in
maniera corretta ed evitare forme ger-
gali. In altri, il compito era migliorare la
propria postura in piedi e da seduti. Tra-
scorsi i 15 giorni, 'autocontrollo era au-
mentato su tutta la linea: i partecipanti
erano cioe piu resistenti alle frustrazioni
ealle tentazioni. Questirisultatilasciano
supporre che, esercitandosi, il carattere
si rinforzi. «Se si da alle persone aggres-
sive 'opportunita di migliorare il loro

C’e anche
larabbia
“osiusta”: quella
di chi non
vuole ferire,
ma farsi capire

autocontrollo, risultano presto meno
impulsive», conferma Thomas Denson,
psicologo dell’Universita del New South
Wales (Australia), anche lui coordinato-
re di esperimenti affini a quelli di Bau-
meister. Inunadelle sue ricerche, infatti,
ha chiesto a un campione di studenti di
usare solo la mano non dominante per
due settimane: «Per muovere il mouse,
mescolare il caffe, aprire le porte: cio ri-
chiede autocontrollo perché va contro il
proprio istinto», spiega Denson. Poi, si e
messa alla prova la loro aggressivita: po-
tevano “punire” una persona che li ave-
va insultati con un’esplosione di rumore
decidendo volume e durata del suono.
Chi aveva fatto il training della mano fu
molto piu clemente. Tuttavia, anche se
si puo rinforzare con I’'allenamento, I’au-
tocontrollo risente dello stress. Questo
perché funziona come una riserva limi-
tatadienergia, che siconsumaechedeve
essere rigenerata. Cosi, se lanostra forza
divolonta é gia stata messa alla prova (ad
esempio, dopo un periodo di superlavoro
perrispettare unascadenza), diventadif-
ficilerestare padronidisé e nonresistere
aqualche tentazione. Lo dimostra anche
uno studio della Monmouth Universi-
ty (Usa) su persone sentimentalmente

Nella centrale di... controllo

QUI ANDIAMO IN TILT. Frederic Boy, neuroscienziato della Cardiff University
(Galles), usando un’avanzata tecnica di neuroimaging (metodica per indagare
Pattivita cerebrale), ha scoperto che nelle persone meno controllate vi & una minore
quantita di Gaba (una sostanza chimica che trasmette i messaggi tra i neuroni) in
una parte specifica del cervello: la corteccia prefrontale dorsolaterale. Ebbene, si
tratterebbe della stessa area che valuta le conseguenze a lungo termine delle
nostre azioni, come ha osservato Todd Hare del California Institute of Technology
(Usa). Hare ha studiato il cervello di persone a dieta alle prese con la scelta tra un
cibo sano e uno piu gustoso. L’opzione “gratificazione immediata”, la pili impulsiva,
attiva per primo un altro settore cerebrale, la corteccia prefrontale ventromediale,
che valuta quanto sia desiderabile quella possibilita. Ma & alla corteccia prefrontale
dorsolaterale che spetta la decisione: calcola le conseguenze della scelta e, in
caso, modifica il segnale dell’altra area. In sostanza, € la sede dell’autocontrollo.

e

ATTRAZIONE FATALE. Ulisse e le sirene:
consapevole che non avrebbe resistito al
loro canto, I’eroe si fece legare all’albero.

impegnate: coloro a cui era stato vietato
dagli sperimentatori di mangiare dei bi-
scottiappena sfornati, subito dopo erano
pitinclini aflirtare via chat con uno sco-
nosciuto. Dover resistere ai dolci aveva
indebolito il loro autocontrollo. Quando
le proprie risorse sono esaurite si diven-
taanche pili aggressivi. E stato dimostra-
toche,dopounagiornatapesante, siepiu
suscettibili alle critiche del partner e pi
insofferenti ai suoi difetti: mandarsi al
diavolo, in questi casi, € un attimo!

NON ESAGERARE. Eppure non si puo, e
non si deve, rinunciare del tutto alla
spontaneita. Le persone fredde e impas-
sibili perdono ogni naturalezza, con con-
seguenze, anche in questo caso, sullaloro
vita sociale: «Se non si inviano segnali di
cio che siprova, non ¢’¢ scambio emotivo
e le relazioni ne risentono. Diventa piu
difficile, per esempio, creare legami di
amicizia», dice Meazzini. Evero che mol-
to dipende anche dalla propria cultura
(si pensi al famoso aplomb inglese e alla
proverbiale riservatezza giapponese),
ma in generale I'impenetrabilita tiene
lontani gli altri. E allora, nel caso della
rabbia, come va gestita? Dipende. Lo psi-
cologo James Averill dell’Universita del
Massachusetts (Usa) ne ha individuati
tre tipi. La prima & la rabbia “malevola”
cheesprime disprezzo odesideriodiven-
detta; la seconda e di “sfogo”, scarica una
tensione, spesso su chi non ha colpa. C’e
poi una rabbia “costruttiva”, quella che
fa valere le proprie ragioni, comunica
coinvolgimento e rafforza le relazioni
(per esempio, se e rivolta a un amico gli
fa capire che € importante per noi). Ecco,
questaforse € larabbia giusta, perla qua-
le ogni tanto si puo anche perdere il con-
trollo. @

Margherita Zannoni
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