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[ PSICOLOGIA ]diFaol‘a Rinaldi

Credeteci: le relazioni \

non sono un lusso, bensi
un bisogno biologico.
A ogpni eta. La Scienza
ha infatti ampiamente
dimostrato che avere
rapporti solidi, ma anche
solo scambiare due

| telefono vibra mentre stai
affondando nella giornata
piu grigia della settimana.
Sei stanca, hai la testa altrove,
la lista delle cose da fare pesa
come un macigno. Rispondi
quasi per dovere e dallaltra
parte senti una voce amica,
magari inattesa. Dieci minuti
dopo le scadenze non sono
sparite, il traffico € sempre i,
le incombenze pure. Eppure
qualcosa & cambiato.Ti sen-
ti pit leggera. Pit viva. Piu tu.
Non & suggestione, ma
biologia. Il nostro cervello si
“illumina” quando incontra
un altro cervello. Si ricari-
ca, si distende, rimette ordi-
ne tra i pensieri aggrovigliati.
E un meccanismo cosi po-
tente che anche la scienza -
e un libro da poco uscito per
Castelvecchi, Perché il cer-
vello ha bisogno di amici, del
neuroscienziato americano
Ben Rein - conferma cio che
sappiamo da sempre: siamo
progettati per stare con gli
altri. Eppure viviamo come
se la socialita fosse un lus-
so. Rimandiamo, incastriamo,
promettiamo “Ti chiamo do-
mani”,"Ci vediamo la pros-
sima settimana”. Cosi per-
diamo quei micro momen-
ti che ci rimettono al mon-
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.+ chiacchiere con un estraneo,

riduce lo stress,
riportando ordine tra

i pensieri piv aggrovigliati

LAMICIZIAZ FA
"RIFIORIRE” LA MENTE

do: una risata condivisa, una
confidenza improvvisa, un

incontro del tutto casuale.

IN ATTESA
DELL’ASCENSORE
Il nostro cervello ¢ dun-
que programmato per far-
ci provare piacere quando
siamo con gli altri. E un’ere-

dita evolutiva potentissima:

da soli, nel mondo ancestra-
le eravamo vulnerabili, insie-
me pitl forti. «Da qui nasce
un vero e proprio sistema di
ricompensa sociale, - spiega
la psicologa e psicoterapeu-
ta Cristina Colantuono.- Du-
rante le interazioni si attiva-
no circuiti cerebrali cruciali
per il benessere, la regola-
zione emotiva e la soprav-
vivenza, come il nucleus ac-
cumbens, e vengono rilasciati
neurotrasmettitori quali os-
sitocina, serotonina e dopa-
mina. Questo cocktail neu-

rochimico genera gratifica-
zione, senso di appartenen-
za e fiducia. In altre parole, il
nostro cervello“usa” la pre-
senza dell'altro per co-rego-
lare le emozioni». Ed & pro-
prio questo meccanismo
che ci fa sentire piu leggere
dopo due chiacchiere con la
vicina di casa mentre aspet-
tiamo l'ascensore. Che tra-
sforma una pausa caffé con-
divisa in una ricarica pit ef-
ficace di un espresso bevu-
to da sole. Che riallinea il
nostro umore quando en-
triamo in una stanza piena
di risate, come se il cervel-
lo captasse un segnale di be-
nessere e decidesse di sin-
tonizzarsi. Ma non si tratta
solo di“stare bene”.Le inte-
razioni sociali migliorano la
memoria,aumentano la cre-
ativita, rendono pitl flessibile
il pensiero. Uno studio pub-
blicato nel 2022 sul fournal

of Experimental Psychology:
General mostra che parlare
con qualcuno che non cono-
sciamo attiva aree cerebrali
legate alla curiosita, come se
ogni nuovo volto fosse in-
terpretato dal cervello co-
me un’occasione di espan-
sione. «kNon a caso, dopo
una conversazione piace-
vole, ci sentiamo piti lucide,
pill presenti, quasi rinnova-
ten, evidenzia Colantuono.

OTTIMA VITAMINA
ANTIDEPRESSIVA
Nel 2023 I’American
Psychological Association ha
sottolineato in un articolo
che le amicizie stabili, affet-
tuose e continuative eserci-
tano un effetto protettivo
paragonabile a quello delle
relazioni romantiche. Fun-
Zionano come un cuscinetto
psicologico: attutiscono lo
stress, regolano le emozio-
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ni, ci aiutano a dare un sen-
so a cid che accade. «Non &

solo una questione di sentir-
si capiti: il supporto sociale
modula la risposta all’ansia
e allo stress, abbassa i livelli
di cortisolo e rafforza la re-
silienza emotiva, - speciﬁca
Colantuono. - Avere almeno
una o due persone con cui
parlare liberamente, senza
filtri, riduce la probabilita di
sviluppare sintomi depressi-
vi anche nei periodi di mag-
giore pressione».

A confermare questa ipo-
tesi ¢'é un altro studio, pub-
blicato nel 2025 sul Journal
of Happiness Studies, secon-

Opinioni a confronto

Marta, 57 anni, Trento

«Il mio reset della sera»

«Quando mio figlio & andato a
vivere fuori, temevo il vuoto. Inve-
ce ho scoperto un rituale nuovo:
ogni sera, alle 21.15, io e la mia
migliore amica ¢i mandiamo una
foto di qualcosa che ci ha fatto

do cui I'amicizia agisce co-
me una “vitamina relaziona-
le” che regala livelli piu alti di
soddisfazione, una maggiore
sensazione di vitalita e persi-
no una percezione pil posi-
tiva del proprio stato fisico.

Interessante € anche il da-
to emerso in un filone paral-
lelo di ricerche, che riguar-
da I'ambito lavorativo. Al-
cuni studi hanno mostrato
che scambiare anche brevi
conversazioni informali con
i colleghi - le famose due
chiacchiere alla macchinet-
ta del caffé che spesso con-
sideriamo superflue - sti-
mola I'apprendimento. «Le

osservazioni sulla corteccia
prefrontale indicano che le
interazioni tra colleghi pro-
curano benessere e mino-
re carico cognitivo perché
ci sentiamo riconosciuti, ma
hanno anche benefici sulla
nostra capacita mnemoni-
ca verbale, con un aumento
delle performances, inter-
viene lo psicologo del lavoro
Massimo Perciavalle. Non a
caso, negli ultimi anni, molte
aziende e societa internazio-
nali hanno introdotto servi-
zi e pratiche orientate alla
socialita - come aree relax
condivise, aperitivi periodi-
ci,attivita sportive di gruppo
e vacanze premio - con l'o-
biettivo di favorire connes-
sione, senso di appartenenza
e coesione tra i dipendenti.
Questi contesti informali fa-
cilitano, per I'appunto, la co-
struzione di legami, migliora-
no la comunicazione, ridu-
cono lo stress e aumentano
la motivazione, con ricadu-
te positive sulla produttivita.

PICCOLI SCAMBI
DI UMANITA

Non servono grandi gesti
o amicizie epiche.Anche le
interazioni minime - quelle
che durano il tempo di un
sorriso, di un commento, di
un “come val!” - hanno un
impatto misurabile. Gli psi-
cologi le chiamano weak ties,
legami deboli, eppure... «ll
barista che ti riconosce, la
collega con cui scambi due
parole prima di metterti alla

sorridere. Una tazza buffa, un gatto sul davanzale,
un libro aperto. E diventato il mio reset mentale: il cer-
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scrivania, la signora del quar-
tiere che incroci ogni mat-
tina, - elenca Colantuono, -
sono tutte piccole ancore
di umanita che ci ricordano
che non siamo soli al mondo
e che possiamo fare “squa-
dra” sempre». Anche uno
studio pubblicato nel 2014
sul Personality and Social
Psychology Bulletin, ha mo-
strato che chi coltiva que-
sti micro-legami quotidiani
sperimenta livelli piu alti di
benessere e una sensazio-
ne di appartenenza. Non
perché siano relazioni pro-
fonde, ma perché sono fre-
quenti, leggere, spontanee.
E il cervello ama la spon-
taneita, interpretandola co-
me un segnale di sicurezza.

«l weak ties funzionano co-
me una rete di micro-segnali
di riconoscimento, - confer-
ma Perciavalle. - Ci dicono
che esistiamo agli occhi de-
gli altri,anche se solo per un
istante. Pili spesso viviamo
questi piccoli scambi, piu il
cervello costruisce una map-
pa sociale ricca, che aumen-
ta il senso di sicurezza in noi
stessi e negli altri, produce
benessere e riduce la sensa-
zione di isolamento anche
nelle giornate piu difficili».

 , -\:r'\"

Elena, 48 anni, Palermo

«Certe attenzioni cambiano l'umore»
«Ho un’amica che non vedo quasi
mai, ma ogni tanto mi manda un
link assurde, un meme, una ricetta
improbabile. Niente di impegnati-
vo, eppure mi accorgo che queste
piccole cose mi cambiano I'umore.

E come se mi ricordassero che lé fuori ¢’é sempre qual-
cuno che pensa a me, anche nei giorni pit pesanti».
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vello si rilassa, come se dicesse “ok,
oggi qualcosa di buono ¢’é stato”».
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