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VIVI MEGLIO CON IL
SELF
CONTROL

Chi sa mantenere la calma mangia in
modo piu sano, smette di fumare e di
bere e litiga meno. Secondo gli ultimi
studi scientifici & una capacita che si
puo imparare. E contagiare i sugerita Geronimo

Si sviluppa giaa 2

uante volte avete avuto
I'impulso di mandare a
quel paese qualcuno e
vi siete morsi la lingua
per non farlo? E quan-
te volte I'avete invece fatto, pentendo-
vene I’attimo dopo? Per non parlare
delle frasi pungenti che vi siete lasciati
scappare con i colleghi, delle scenate
con il partner o degli scatti d'ira coi
figli. Eppure, dicono gli espert, per
dominare questi impulsi basta poco.
E una questione di self control: «E
una qualita importante, ci aiuta a non
litigare con gli altri, a non commet-
tere peccati di gola, a non cadere in
dipendenze e ad avere uno stile di vita
sano», spiega lo psichiatra Claudio
Mencacci, direttore del dipartimento
di Neuroscienze al Fatebenefratelli di
Milano. C’¢ chi ne ha tanto, chi poco.
Ma un nuovo studio dice che si puo
imparare € che ¢ contagioso.
E, pero, un concetto diverso dal
classico self control inglese a cui
subito si pensa: «Questo si riferisce a
regole di bon ton e a comportamenti
di facciata della cultura inglese, pit
fredda e staccata della nostra. Invece,
i medici che studiano i meccanismi
del self control si riferiscono a una
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dote umana fondamentale: I'autocon-
trollo, cio¢ la capacita di non compie-
re un’azione dopo averla pensata, di
darsi uno stop perché si capisce che &
sbagliata. Serve ad adattarsi alle varie
situazioni e ad agire in modo equili-
brato», dice Mencacci.

Impulsivi gia da piccoli

«Il self control ¢ il contrario dell’im-
pulsivita», aggiunge Cesare Cornoldi,
professore di Psicologia all’'Universita
di Padova e autore di Autocontrollo ¢
impulsivita (Erickson). «'impulsivita
€ un motore importante in situazioni
di emergenza, ma va controllata, altri-
menti ci fa fare mosse azzardate».
Gia a due anni si capisce se una
persona ha un buon self control:
«Basta osservare i bambini che fanno
giochi che richiedono pazienza, come
quello di montare le torri con pezzi
dal piti grande al piti piccolo. Alcuni
bimbi se sbagliano la serialita e un
pezzo della torre crolla, si innervo-
siscono e buttano giu tutto. Alui,
invece, contengono la loro delusione
e riprendono a costruire la torre». Il
ruolo dei genitori incide molto: «Il

gio del genitore di non arrendersi, ¢

| uomini passano a reazioni fisiche ag-
| gressive e possono arrivare a commet-

~ Ne troviamo conferma nei dati riguar-

bambino vegliato, che sente il messag- |

s

IMPERTURBABILE Secondo
mma ricerca Usa quella del self control &
una “dote” contagiosa: chi non ce I’ha ci
mfluenza negativamente, mentre basta
osservare una persona tranquilla per
imparare a resistere alle tentazioni.

LE DONNE NE HANNO
PIU DEGLI UOMINI?

M La perdita di self control riguarda
entrambi i sessi. Ma guella con danni
conseguenti & piti diffusa fra gli uomini:
«Mentre le donne che perdono la
calma hanno manifestazioni emotive

e dolorose (urla, pianti, scenate...), gli

tere atti pericolosi e violenti.

danti tifoserie di calcio, incidenti strada-
li, colluttazioni e violenze domestiche»,
dice lo psichiatra Mencacci.
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