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TRA SOCIAL
E SOLITUDINI
ESASPERANTI

Le conseguenze di un incremento
eccezionale del traffico digitale

RAGAZZI POST COVID
NEL MONDO IN GUERRA

di Tonino Cantelmi
psicoterapeuta e psichiatra

a pandemia da Co-
vid-19 ha posto
PPumanita in una cu-

riosa contrapposizione: da una
parte, un tempo sospeso che ci ha
impedito di pensare al futuro in mo-
do progettuale e, dall’altra parte, il
fenomeno che potremmo definire
“cambiamento/velocitd”. Tutto
cio € avvenuto cosi rapidamente
che il cambiamento stesso ¢ stato
velocita. La pandemia ha generato
lanecessita di cambiamenti velocis-
simi, adattamenti nuovi, forme di
controllo sociale, diverse e tecno-
mediate, che hanno portato a un
uso invasivo della tecnologia, coin-
volgendo tutte le generazioni.
Insomma, una serie di trasfor-
mazioni repentine che hanno inve-
stito ogni aspetto della vita: sociale
erelazionale, economico e lavorati-
vo, come ad esempio il lavoro agile
e la didattica a distanza. Proprio in
questo periodo, c’é stata unastraor-
dinaria insurrezione digitale, velo-
cissima e senza precedenti. Difatti,
larete/internetaccompagnal’'uma-
nita da parecchio tempo, maduran-
te il periodo di lockdown c’¢ stato
unincremento eccezionale del traf-
fico digitale. In poco tempo abbia-
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mo trasformato un’intera genera-
zione di adolescenti in Zikikomori.
I ragazzi si svegliavano la mattina
qualche minuto prima di collegarsi
perlaDad, ascoltavano per ore le le-
zioni on line e, in contemporanea,
scambiavano messaggi, aggiorna-
vano profili, chattavano e ascoltava-
no musica in cuffia. Nel pomerig-
giovideogiocavano, in serata, attra-
verso i social e le chat, partecipava-
no ad aperitivi e feste virtuali. Du-
rante la notte hanno visto tutte le
serie di Netflix.

Atti di aggressivita
e di autolesionismo

Tutto questo ci ha convinti
chelatecnologia ¢ in grado di dare
delle risposte efficaci, rapide ed
economiche alle nostre esigenze,
ma ci ha fatto anche scoprire qual-
cosa di ineludibile per ’essere
umano, e cioé che tutto cio senza
Pincontro autentico con l’altro
non ha molto senso. Infatti, in que-
sto periodo la solitudine ¢ divenu-
ta esasperante. A dimostrarlo so-
no state le tante rilevazioni sui gio-
vani che hanno misurato un incre-
mento della Joneliness, cioé uno sta-
to emotivo doloroso, dovuto a una

discrepanza frale relazioni percepi-
te e quelle desiderate. Si tratta di
una condizione di solitudine sog-
gettiva, diversa dalla condizione di
essere oggettivamente soli. Il sen-
sodisolitudine percepito ¢ maggio-
re nonostante si sia digitalmente
immersi in una trama fitta di rela-
zioni. La rivoluzione digitale, nella
suamassimainsurrezione, ha quin-
di mostrato anche i suoi limiti.

I giovani, durante ’emergen-
za sanitaria, sono stati una catego-
ria invisibile, di cui oggi invece si
parlatantoa causa del disagio emo-
tivo e psicologico che manifestano.
Vi € un incremento delle richieste
diaiuto e di atti di autolesionismo e
aggressivita. Nell’ultimo periodo
questa categoria invisibile ha inizia-
to comportamenti che hanno scioc-
cato il mondo degli adulti, pensia-
mo alle innumerevoli e a volte cru-
delirisse un po’in tutte le realta ita-
liane. I ragazzi hanno sentito la ne-
cessita diincontrarsi, attraversoun



| giovani, durante
il Covid sono stati
una categoria
invisibile, di cui
oggi invece si
parla per i disagi.
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tam-
tam so-

cial, non per
stare insieme ma per picchiarsie in-
sultarsi. Una rissa emblematica ¢
stata quella al Pincio a Roma. Que-
sti episodi hanno rappresentato un
campanello d’allarme: i giovani so-
no esasperati e delusi, sentono la
necessita di farsi ascoltare e vede-
re, perché bisognosi di relazionarsi
conilmondo dei pari. Ainostriado-
lescenti € stata strappata la possibi-
lita di relazionarsi in maniera com-
piuta, rilassata e aggregante. Aloro
¢ stata negata la possibilita di co-
struire ’identita nel confronto con
ipari. E ora irrompe sullo scenario
mondiale la guerra, altro evento
traumatico in grado di sottrarre fu-
turo proprio ai piu giovani.

Come ajutare i giovani a supe-
rare il trauma generato dal Covid e
dagli scenari di guerra? Le forme
diresilienza e di resistenza sono si-
curamente necessarie, ma per af-
frontare realmente questo periodo
di crisi & necessario sviluppare il
principio di antifragilita. Per supe-
rare il trauma € importante svilup-
pare delle skills, cioé delle compe-
tenze, utili da un punto di vista psi-

cologico anche per ’antifragilita.

In relazione al fenomeno

cambiamento-velocita, la

skill pit importante ri-

guarda la flessibilita
psicologica.

E una compe-

tenza necessaria

per gestire le si-

tuazioni avverse

o le emozioni ne-

gative e disfunzio-

nali ed ¢ in grado
di promuovere un
piu ampio reperto-
rio comportamenta-
le per modificareil de-
corsodellavita quotidia-
na. Possiamo definire la
flessibilita psicologica come
misuradel modo in cui una persona
si adatta alle esigenze situazionali
fluttuanti; riconfigura le risorse
mentali; cambia prospettiva; equili-
bra desideri, bisogni e domini della
vitain competizione.

Laflessibilita sibasa sul concet-
to di accettazione della realta, do-
vremmo cio€ imparare a fare pit i
conti con i nostri “sé contestuali” e
non con i nostri “sé ideali”. Questo
si traduce nella comprensione e
nell’accettazione del contesto (acco-
gliere la realta e non contrastarla).
Nella situazione specifica accetta-
zione vuol dire capire che € inge-
nuo ritenere che tutto tornera co-
me prima. Flessibilita psicologica
vuol dire anche ampliamento del re-
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pertorio valoriale attraverso lo svi-
luppo di una delle componenti del
sistema accudimento e cura, un
istinto di base dell’essere umano,
identificabile con la compassione,
per sé e per gli altri.

La compassione e ’auto-com-
passione sono, probabilmente, le ri-
sposte migliori alle avversita che
stiamo vivendo, sono strategie di
coping formidabili per contrastare
il disagio psichico e le macerie emo-
tive che il Covid ha disseminato e
laguerrastaamplificando. La com-
passione € un complesso processo
cognitivo, affettivo e comporta-
mentale costituito da cinque ele-
menti: 1) riconoscere la sofferen-
za; 2) comprendere 'universalita
della sofferenza nell’esperienza
umana; 3) provare empatia per la
persona che soffre e connettersi
con P’angoscia (risonanza emoti-
va); 4) tollerare i sentimenti spiace-
voli suscitati in risposta alla perso-
nasofferente, rimanendo cosi aper-
ti e accettando la persona sofferen-
te; 5) essere motivatiad agire peral-
leviare la sofferenza.

Infine, € bene addestrarsi a
quella che ’'Unesco ha definito Fu-
ture literacy, cioe I’abilita di svilup-
pare “il senso del futuro”. Essere
“alfabetizzati sul futuro” consente
alle persone di utilizzare il futuro
per innovare il presente. Iniziamo,
quindi, a sviluppare il senso del fu-
turo per riequilibrare il rapporto
con la realta attuale. Di cosa hanno
bisogno, dunque, i giovani: di tecno-
logie che esasperano il senso di soli-
tudine esistenziale o di adulti auto-
revoli, compassionevoli e capaci di
trasmettere visioni del futuro? ©
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