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Spedizione

Ci rendono piu felici, ci proteggono dalle malattie, mantengono giovane

e sano il cervello. La scienza ha scoperto i meccanismi neurobiologici
che fanno dell’amicizia (e della socialita in generale)
una medicina potentissima.

Mensile: AUT 12,90 € /BE 9,90 € /F 9,00 €/D 11,90 €/ LUX 10,50 € / Cote d Azur 9,10 €/ PTE CONT. 8,30 € /E 9,90 €/ CH 11,50 Chf/ CH CT 11,30

ECOLOGIA VERA RUBIN SPORT ALIMENTAZIONE
SE S| SCALDA IL TELESCOPIO CHE TUTTA LA SCIENZA LA DIETANON E
IL PERMAFROST CAMBIA TUTTO DEL BASEBALL UGUALE PER TUTTI

GRUPPO 4§ MONDADORI
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. la scienza dell’amicizia

Stare con gli altri non e solo piacevole
(il piu delle volte), ma ci protegge dalle
malattie e mantiene giovane la mente.

di Raffaella Procenzano

ersonale e' vietato qualunque tipo di redistribuzione con qualsiasi mezzo.



dossier

Stare insieme agli altri
fa produrre ossitocina,
un neurotrasmettitore

che rafforzailegami

RIDERE E
PIANGERE

Condividere le
emozioni, che
siano positive o
meno, da piacere
al nostro cervello
ed € per questo
che continuiamo

a cercare la
compagnia altrui.
Perfino gli incontri
casuali (foto in
basso nella pagina
accanto) sono piu
piacevoli di quanto
crediamo.

angelobernacchia@litedizioni.it

o sappiamo: siamo animali sociali,
ci piace passare del tempo con i
nostrisimili, meglio se sono nostri
amici. Quello che la scienza finora
nonsapeva é che ognivoltache abbiamo ache fare
conuna o piupersoneil cervellone trae vantaggio.
E questo succede perfino se gli “scambi” con gli
altri (come una conversazione) avvengono con-
trovoglia, se ci sforziamo di essere amichevoli.

FELICITA A PORTATA DI MANO

Socializzare € il modo migliore per aumentare il
proprio grado di felicita e funziona piu dell’atti-
vita fisica, della meditazione e del contatto con la
natura, secondo uno studio dell’Universita della
British Columbia (Canada) condotto nel 2023.
Anche unaricercadello stesso anno pubblicatasu
Science Advances conferma che dopo una conver-
sazione le persone sono meno stressate e di umo-
re migliore. Del resto lo si puo verificare sul cam-
po: i ricercatori dell’'Universita di Washington a
Saint Louis (Usa) hanno chiesto a circa 250 stu-
denti universitari di indossare un microfono per
una settimana mentre si trovavano al campus. Gli
studenti dovevano anche valutare il loro livello di
felicita quattro volte al giorno. Risultato: i ragaz-
zi avevano un umore nettamente migliore entro
l'ora immediatamente successiva a una conver-

sazione e piu tempo questa era durata, maggiore
erail livello di felicita manifestato. Ma non basta:
gli studiosi hanno poi pazientemente ascoltato
le registrazioni e cosl hanno scoperto che i livelli
maggiori di buon umore li avevano raggiunti co-

loro che durante questi scambi si erano “aperti”
di piu (e quindi avevano interagito con un amico,
al quale ¢ piu facile che si facciano confidenze).

Perfino le conversazioni casuali danno benesse-
re al cervello, come hanno dimostrato le ricerche
di Nicholas Epley, scienziato comportamentale e
docente all’Universita di Chicago: lo studioso ha
chiesto ad alcuni pendolari inglesi in viaggio sui
treni per Londra di parlare del pit1 e del meno con
uno sconosciuto. Alla fine dello studio, coloro che
I'avevano fatto dichiaravano cheil tragitto erasta-
toil doppio piti piacevole di chi erainvece rimasto
chiuso in sé durante il viaggio. Ed & sorprenden-
te la scoperta che perfino decidere di forzarsi, e
comportarsiin modo pit estroverso anche se non
siavrebbe voglia difarlo, da benefici: quando aun
gruppo di studenti e stato chiesto di trascorrere
una settimana comportandosi da estroversi (ov-
vero essere loquaci, assertivi, spontanei) e una da
introversi (riflessivi, silenziosie riservati), sie no-
tato unrialzo dell'umore nel primo caso e un forte
abbassamento nel secondo. «Il cervello & struttu-
rato in modo da premiarci quando formiamo reti
sociali e da punirci quando restiamo soli», affer-
ma Ben Rein, neuroscienziato dell’Universita di
Stanford negli Stati Uniti, che aquesto argomento
ha dedicato il saggio Perché il cervello ha bisogno
di amici (Castelvecchi).

ALLA RICERCA DI UNA RICOMPENSA

Alla base di tutto ¢’ il meccanismo neurologico
della “ricompensa sociale”, una cascata chimicaa
livello cerebrale estremamente gratificante, con-
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trollata da 3 sostanze: ossitocina, serotonina e
dopamina (vedi riquadro a destra). In particolare,
quando l'ossitocina arriva a una piccola zona del
cervello, il nucleus accumbens, si prova appunto
la soddisfazione di stare con gli altri. Del resto, il
nucleus accumbens (in realta ne abbiamo due,
uno per ciascun emisfero) riceve impulsi da mol-
te altre aree cerebrali e li smista per dare forma
alle nostre motivazioni, con 'obiettivo di ricever-
ne gratificazione. Manon e finita qui: 'ossitocina
genera a sua volta la produzione di serotonina
(che da sensazioni di appagamento) e di dopami-
na (che produce qualcosa disimile all’esaltazione,
ma soprattutto insegna al cervello che quella sen-
sazione e piacevole e fa si che si ricerchi di nuovo
la compagnia degli altri). Uno studio dell’Univer-
sita di Ulm, in Germania, pubblicato nel 2020
dimostra che le persone a cui era stata spruzzata
nel naso una miscela contenente ossitocina pro-
vavano maggior piacere a stare con gli altri. La
dopamina invece é legata all’estroversione: per-
sone con alcune varianti genetiche che regolano
la produzione di dopamina sono piu socievoli, e
tendono a voler cercare spesso la sensazione pia-
cevole data dal contatto con gli altri, proprio cio
che noi chiamiamo estroversione.

Inoltre, l'ossitocina riduce lo stress e I'ansia: eli-
minando nei topi il gene per l'ossitocina gli indi-
vidui diventano molto piu ansiosi. Ed ha potere
antinfiammatorio, come hanno mostrato espe-
rimenti su persone con il raffreddore a cui era
stato somministrato spray a base di ossitocina
che ne aveva accelerato la guarigione, mentre »
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la scienza dell’amicizia

CASCATA CHIMICA

Ecco come il cervello codifica la correlazione amici=piacevole.
1 Incontrarsi o perlomeno sentirsi al telefono o in videochiamata attiva
i neuroni che producono ossitocina nel nucleo paraventricolare.

2 L’ossitocina arriva al nucleus accumbens.

3 Qui 'ossitocina risponde ai segnali provenienti dai neuroni del
nucleo dorsale del rafe e li spinge a produrre serotonina, importante
per la sensazione di gratificazione.

4 ’ossitocina viene anche inviata all’area tegmentale ventrale,
stimolando il rilascio di dopamina che rafforza la ricompensa sociale.
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MEGLIO IN DUE
Fin da piccoli si
impara a stare
insieme e lo fanno
perfino gli animali
(foto sopra). C'e
ovviamente chi
ama star solo
(sotto), ma anche
gli introversi
possono avere
benefici se, a
piccole dosi, la
quota di interazioni
sociali aumenta.

altri esperimenti hanno dimostrato che favorisce
il rimarginarsi delle ferite. Per questo amore e
amiciziasonounaveramedicina. Nonacasol'iso-
lamento in carcere ¢ una punizione: un’indagine
condotta nel 2019 su oltre 200 carcerati statuni-
tensi hadimostrato che chi era stato per un perio-
do (diqualsiasi durata) inisolamento aveva molte
piu probabilita di suicidarsi, ma anche di morire
entro un anno dalla scarcerazione.

NO ALLISOLAMENTO

Insomma, la solitudine fa male: le ricerche dimo-
strano che aumenta del 32% il rischio di morte
per qualsiasi causa. Manon e solo perché i solitari
non hanno nessuno che ricordi loro di prendere
le medicine, uscire ben coperti ecc. Alcuni espe-
rimenti sui topi hanno dimostrato che gli ictus,
per esempio, danneggiano il cervello molto di piu
se colpiscono individui che vivono in isolamento
piuttosto che in comunita. Come é possibile? I ri-
cercatori hanno scoperto che I'isolamento, come

SEI INTROVERSO?
VACCI PIANO...

L’esperimento condotto sui treni per Londra (vedi articolo
principale) ha chiarito che sia gli estroversi sia gli introversi

tutte le forme di stress cronico, aumenta la pro-
duzione di cortisolo nell'organismo. Uno studio
condotto dalla Nasa nel 2019 al Johnson Space
Center di Houston su persone isolate per 30 gior-
ni in 60 metri quadri ha dimostrato che dopo ap-
penaunasettimanail cortisolo era aumentato del
57%. Un livello alto di cortisolo fa crescere 'in-
fiammazione generale nell'organismo ed e questo
arenderlo piusensibile adanni comel'ictus. Visto
che stare con gli altri fa scendere il cortisolo, ecco
perché I'amicizia tiene lontane le malattie. Inol-
tre, a proteggere il cervello dei socievoli potreb-
be essere anche la cosiddetta “riserva cognitiva”,
vale a dire un numero maggiore di connessioni ti-
picodichifavitasociale moltointensa. In pratica,
icervelli pitiricchidi connessioni degenerano pit
lentamente di quelli che ne hanno meno. Conl’in-
vecchiamento del resto I'encefalo perde sinapsi.
Se si parte da un numero molto alto, dunque, la
diminuzione ¢ inferiore e le capacita cognitive ri-
mangono attive pitt a lungo. Una ricerca condotta

apprezzano un tragitto fatto parlando con uno sconosciuto. Ma
con una differenza: la durata. Altri studi hanno dimostrato che
quando un introverso deve fingere per una settimana di essere
socievole, dopo un primo beneficio alla lunga il suo umore ne
risente. Probabilmente perché il cervello sociale degli introversi
funziona in un modo un po’ diverso: uno studio condotto nel
2015 all’Universita di Melbourne (Australia) ha trovato che i tipi
“chiusi” possiedono varianti particolari dei geni che regolano la
produzione di dopamina e quindi gestiscono la ricompensa in
modo differente rispetto alla media. Forse & questo che li porta
a non tollerare a lungo le interazioni sociali troppo aperte.

36|
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nel 2022 all’Universita di Madrid ha dimostrato
che i topi che interagiscono tra di loro anche solo
un quarto d’ora al giorno vivono in media il 33%
pit alungo di quelli che restano isolati. E forse lo
sanno, visto che un esperimento condotto da Ben
Rein ha provato che questi roditori sono 4 volte
piu disposti ad affrontare un ambiente minaccio-
so pur di incontrare un altro topo.

IN SINTONIA

E ¢’¢ un altro fattore da considerare: I'attivazione
dell’empatia, ovvero 'adozione di uno stato emo-
tivo pit adatto alla situazione di un’altra persona
che alla propria. E Iempatia che ci rende capaci
di fare amicizia (anche se non siamo i soli: mol-
ti animali la possiedono). Una capacita che ha
qualcosa a che fare con la scoperta che i cervelli
possono sincronizzarsi, ovvero laloro attivita puo
diventare molto simile. Forse in qualche modo lo
percepiamo, tant’e vero che quando siamo in ac-
cordo con qualcuno diciamo “essere sulla stessa
lunghezza d’'onda”. Ma la cosiddetta “sincronia
intercerebrale” ¢ un fenomeno reale e si verifica
quando due persone stanno condividendo una
esperienza o stanno cooperando: le indagini con
larisonanza magnetica hanno rivelato che alcune
zone cerebrali delle due persone coinvolte sem-
brano funzionare all’'unisono (le zone cambiano
a seconda di cio che si sta facendo). Qualunque
coppia di cervelli puo sincronizzarsi, ma le ricer-
che dimostrano che succede soprattutto tra per-
sone che hanno un legame profondo tra di loro:
la sincronia € pil alta tra partner, tra genitori e
figli ma anche tra amici. Ed é probabile che que-
sta sincronizzazione venga favorita dall’'ossitoci-
na, che ¢ appunto pitu abbondante nelle relazioni
strette. Senza contare che uno studio del 2021
dell’Universita di Bethesda (Usa) ha dimostrato
che i cervelli degli amici si somigliano, in parti-
colare nelle strutture legate alla socialita, ovvero
in alcune parti della corteccia prefrontale, della
corteccia temporale e dell'amigdala. Potrebbe
essere che i nostri cervelli riescono a riconoscere
chi & “costruito” nello stesso modo, ed & con que-
ste persone che facciamo pit facilmente amicizia
(vedi articolo precedente).

DI PERSONA

Lasincronia intercerebrale ci tiene vicini perfino
nelle relazioni virtuali: un recente studio ha esa-
minato madri e figlie che interagivano tramite
WatsApp e ha evidenziato che riuscivano ugual-
mente a raggiungerla. Ma Rein avverte: «Per il
99,9% della storia dell’'umanita, 'evoluzione ha
plasmato il cervello per avere interazioni di per-

angelobernacchia@litedizioni.it

sona. Un cervello alle prese con i social media &
come una carrozza a cavalli in autostrada». Del
resto, in una relazione amichevole il contatto di
una carezza o anche solo di un pat pat sulla spal-
la ¢ fondamentale: la pelle & dotata di recettori
specializzati che permettono di trasmettere un
impulso alle cosiddette fibre tattili C, che sono
connesse conlacorteccia orbitofrontale e al solco
temporale superiore posteriore del cervello. An-
chein questo caso si tratta ancora di due zone che
hanno a che fare con la produzione di ossitocina.
Ma attenzione: quest'ultima viene prodotta solo
se amassaggiare il corpo € un essere umano.

Lo ha provato una ricerca dell’Universita di
Chendu, in Cina, che ha messo a confronto l'atti-
vazione cerebrale di persone che ricevevano un
massaggio da una personavera o daunrobot. An-
cora una volta, secondo Rein, si tratta di un mec-
canismo selezionato dall’evoluzione per creare
un legame con i nostri simili. Ed & per questo che
con un robot non puo funzionare. Inoltre, altre
ricerche hanno dimostrato che il tocco € piu pia-
cevole se a darlo € una persona a cui si vuol bene
come un familiare o un amico. «La verita é che in
molte situazioni tendiamo a sottovalutare quan-
to ci piacera stare con gli altri», conclude lo stu-
dioso. «Negli studi condotti da Nicholas Epley ai
partecipanti era stato chiesto di prevedere quan-
to avrebbero gradito parlare con uno sconosciuto
e, puntualmente, dopo che I'avevano fatto, il gra-
do di piacere ricevuto era superiore a quello pre-
visto». Per cui facciamoci coraggio e la prossima
volta che ci capita la situazione adatta... “attac-
chiamo bottone”. Ci piacera. @
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