27. marzo
Languishing le cinque psicovitamine di Keyes

I lunghi singhiozzi dei violini d'autunno
mij feriscono il cuore con monotono languore.”

Paul Verlaine
Da "Canzone d'autunno"

Come molte persone, la mia salute mentale ha subito un duro colpo durante la pandemia di covid-
19. Mi sentivo solo e perso, incerto sulla direzione della mia vita. Compiti banali come rifare il letto
diventavano opprimenti e non ero interessato ad attivita che una volta mi davano gioia. Non ero
triste, ma non ero nemmeno felice. Stavo semplicemente... esistendo.

In realta, forse stavo languendo, dice Corey Keyes psicologo della Emory
University in Georgla che ha dedicato la sua carriera alla comprensione di questo particolare stato
d’animo e, soprattutto, a come evitarlo.

Languishihg

D¢ COREY KEVES

Nel suo nuovo libro “ Languishing : come sentirsi di uovo vivi in un mondo
che ci logora” Keyes sostiene che se la malattia mentale € un problema, lo € anche I'assenza di
benessere mentale. Ma che cosa e veramente il “languire” ?
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Languire é I'assenza di benessere.
E quando le persone sentono di non avere nulla di positivo nella loro vita. Senza
senso. Non importa. Nessuna relazione calda e di fiducia. Nessuna felicita o gioia.
Tuttavia non significa necessariamente emozioni negative come tristezza o paura.

Le persone che languono quasi non sentono nulla. Lo descrivono come insensibile o morto dentro.
Metaforicamente e il figlio di mezzo trascurato della salute mentale, poiché si colloca tra la
malattia mentale e il benessere mentale.

Solo un sintomo si sovrappone alla depressione e al languore ed & la perdita di interesse per la
vita. | restanti segni di depressione riguardano la tristezza o il malfunzionamento quotidiano:
dormi troppo o troppo poco, mangi troppo o troppo poco e potresti avere pensieri suicidi.

Se la depressione € definita da sintomi negativi, il languore é caratterizzato dall'assenza di
sintomi positivi.

Anche se la descrizione della depressione fatta da alcune persone potrebbe corrispondere al
languido perché é possibile essere depressi e languire allo stesso tempo. Questo non vuol dire che
siano la stessa cosa.

La ricerca di Keies ha dimostrato che il benessere mentale esiste effettivamente su due
dimensioni: malattia mentale e salute mentale.

Le persone non possono avere alcuna malattia mentale o avere una cattiva salute mentale, in
altre parole, languono ma non hanno un problema di salute mentale.

Oppure possono avere una malattia mentale e un'elevata salute mentale. Ad esempio, qualcuno
con disturbo bipolare puo ancora sentirsi felice, interessato alla vita e avere relazioni affettuose e
fiduciose. Puoi anche avere una cattiva salute mentale e una malattia mentale
contemporaneamente.

Questa condizione fa si che le persone possono erroneamente attribuire il /anguore alla
depressione perché non sanno come descrivere come realmente si sentono

Le persone che soddisfano i criteri per languire spesso cercano trattamenti tradizionali di salute
mentale. La mia impressione € che molte persone che languono vengano “rubricate” nella
categoria sbagliata perché si presume semplicemente che soffrano di depressione. Oppure
vengono nascosti sotto il tappeto e gli viene detto che stanno bene, anche se sentono che
gualcosa non va.

Tendiamo a pensare che stia prosperando il contrario della depressione, ma I'evidenza suggerisce
che non é vero. Trattare la depressione non significa che qualcuno riacquistera la piena salute
mentale. Potrebbero ancora languire, il che aumenta il rischio che ricadano nella malattia mentale.



Circa 25 anni fa, Keies ha sviluppato un questionario di 14 voci che valuta il benessere mentale che
esplora tre ambiti:

Benessere emotivo, psicologico e sociale.

(cose come: quanto spesso ti senti soddisfatto nella vita? Ti senti parte di una comunita? La tua
vita ha un significato o uno scopo?)

Le persone con punteggi bassi in almeno la meta delle domande sono considerate “languenti”. Cio
e stato convalidato in molti gruppi diversi di persone in tutto il mondo, dagli Stati Uniti all’Europa,
dal Sud Africa all’Asia. Esiste ora un solido insieme di prove che dimostrano che questa misura &
distinta dalla depressione.

Una critica inevitabile & che in questo modo viene di fatto patologizzata una parte normale della
nostra vita

Si, languire € normale. Cosi sono la tristezza e la paura. Ma normale non significa che devi restare
li e crogiolarti dentro. Quando sei triste per un lungo periodo, inizi a scivolare nella malattia
mentale. Lo stesso vale per languire.

Alcuni studi dimostrano che circa il 40% degli adolescenti negli Stati Uniti languisce e che pertanto
guesta condizione rientrerebbe nella normalita

Ma quando i bambini languono troppo a lungo, diventa pericoloso. Cominciano ad assumere
comportamenti rischiosi, come sperimentare droghe, e hanno maggiori probabilita di
abbandonare la scuola.

Languisch e paragonabile ad un flusso stagnante. Se l'acqua smette di scorrere per troppo
tempo, iniziano a formarsi schiuma e alghe. Anche le persone che languiscono si sentono
stagnanti. Non stanno crescendo e gli esseri umani sono destinati a crescere.

Languire diventa l'equivalente di essere mentalmente malsani, in modo simile a come abitudini
fisiche malsane come non fare abbastanza esercizio fisico o mangiare troppo cibo spazzatura
possono portare alla malattia.

Le persone che languiscono sono meno produttive sul lavoro. La ricerca ha dimostrato che
languire puo renderci vulnerabili allo sviluppo della depressione, disturbi da stress emotivo e
pensieri suicidi e potrebbe aumentare il rischio di morte prematura Inoltre, languire aggrava la
malattia mentale.

Le persone depresse e gravemente languenti, ad esempio, corrono il rischio piu elevato di tentare
il suicidio.Cosa si puo fare per svincolasrsi dal Languisch.



Ci sono cinque attivita che, secondo Corey Keyes aiutano le persone a provare piu gioia,
gratitudine, speranza e altre emozioni positive: le “psico-vitamine”. Questi sono: aiutare gli
altri, imparare qualcosa di nuovo, giocare, impegnarsi in pratiche spirituali o religiose e
socializzare. Se scegli di partecipare a queste attivita, non solo trascorrerai una giornata migliore,
ma uscirai anche lentamente dal languire e ti avvicinerai alla fioritura.

Quando si tratta di aiutare gli altri, comprare semplicemente il caffé a qualcuno o aiutare il vicino a
portare la spesa in casa non & sufficiente. E bello, ma deve essere un impegno leggermente piu
profondo. L'obiettivo finale € trovare il tuo scopo nella vita. L'idea € quella di lasciare il mondo un
posto migliore a modo tuo. Avere uno scopo & profondamente protettivo: ti fa andare avanti
guando la vita si fa dura o quando devi fare sacrifici.

Alcune persone hanno la fortuna di sperimentarlo nel corso della loro carriera. Ma questo € raro:
solo circa un terzo delle persone trova uno scopo nel proprio lavoro. La maggior parte delle

persone lo trova altrove.

Il suggerimento di Keyes e di iniziare “in piccolo”

Spesso e sufficiente fare volontariato un giorno alla settimana per un paio d'ore. O magari prova
ad allenare una squadra sportiva giovanile locale o a fare da tutor agli studenti.

La seconda “psico-vitamina” & imparare qualcosa di nuovo. Non si tratta di sviluppare
competenze dal valore economico o pratico immediato. Si tratta di sviluppare capacita per
crescere e migliorare, il che fa sentire bene. E questo pud significare imparare uno strumento,
iniziare a dipingere o iniziare a fare giardinaggio.

Per gioco si intende letteralmente giocare.

Un buon gioco crea un senso di realizzazione e aiuta le persone a vedere se stesse come una fonte
di causa ed effetto. Li aiuta a capire che cio che fanno & importante perché cio che fanno ha delle
conseguenze. Ma non deve essere un gioco nel senso tradizionale. Scrittori e artisti giocano con le
idee. Puoi anche svolgere attivita quotidiane e banali e trasformarle in un gioco. Per Keyes si
tratta di creare linee o opere d'arte nell'erba mentre falcia il prato.

Impegnarsi in pratiche spirituali o religiose & importante perché abbiamo bisogno di qualcosa o
qualcuno al di la di noi che ci aiuti a incoraggiarci, soprattutto quando ci sentiamo deboli, a
diventare piu forti e a fare la cosa giusta.



Cosa c’é che ti guida a diventare una persona migliore?

Se la religione e la spiritualita non ti piacciono, allora suggerisco di rivolgerti alla filosofia, qualcosa
che ti permetta di mettere in pratica modi di pensare e di comportarti in un mondo in cui devi
capire cosa puoi e cosa non puoi controllare.

L'ultima “psicovitamina” riguarda la socializzazione. Stiamo finalmente comprendendo che la
solitudine puo essere dannosa .

L’assenza centrale nel languire coinvolge tre cose legate alla solitudine. Uno € I'assenza di relazioni
affettuose e di fiducia. Il secondo € non appartenere ad una comunita e il terzo non & contribuire
ad una comunita. || modo per affrontare questo problema non & aumentare le connessioni, ma
migliorare la qualita delle connessioni. Devi trovare la tua comunita o la tua casa lontano da casa.

Quindi devi sviluppare relazioni in cui ci sia fiducia, vulnerabilita, reciprocita e affetto.

In quanto tempo si esce fuori dalla palude del languore. Non esiste alcuna ricerca su una
sequenza temporale specifica. Studi longitudinali hanno esaminato gli effetti nell'arco di pochi
mesi e non ci vuole molto per vedere qualche beneficio. Le attivita mirano a migliorare la tua
giornata e non devi

Assumere le “psico vitamine” tutte e cinque ogni giorno. Di solito, basta sceglierne uno al giorno
e si sentiranno meglio che se non ne avessero fatto nessuno.

L'unico modo per continuare a prosperare € rimanere fedeli a queste abitudini. Se ti fermi, inizierai
a scivolare indietro verso il languire.

Quindi, rendili parte della tua routine quotidiana o settimanale. No, almeno non nel modo in cui la
societa tende a definire il successo: una carriera impressionante, buoni voti, ricchezza. Il successo
in questo senso puo effettivamente essere distruttivo.

Uno studio condotto su studenti universitari statunitensi ha rilevato che gli asiatici-americani
hanno maggiori probabilita di languire rispetto a quelli appartenenti ad altri gruppi razziali o
etnici. Cio nonostante il fatto che gli asiatici-americani abbiano il reddito familiare medio piu alto e
tendano ad avere lavori di status piu elevato. Ma penso che questo sia parte del problema. La
determinazione e la pressione per avere successo sono cosi forti che sospetto che richieda il
sacrificio di molte cose, compreso il benessere.

Questo € il motivo per cui l'intenzione & importante quando si praticano le cinque “psico-
vitamine”

Non assumerle perché vuoi migliorarli rispetto ad altre persone.

Il segreto e fissare l'intenzione verso l'interno, imparare a conoscere se stessi provando a
diventare una persona migliore.






