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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

120

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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anni ed e regolato da un’area cerebrale sopra gli occhi
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E TU IL SELF CONTROL CE LHAI?

M Ecco un test stilato dagli esperti Paolo Boschi e Lucia Sprugnoli.
Qui di seguito trovi 10 frasi. Per ciascuna potrai rispondere:

a - Non sono d'accordo

b - Sono d’accordo solo in minima parte
¢ - Sono abbastanza d’accordo

d - Sono completamente d'accordo

1) Inutile aspettare. Sempre meglio agire.

E calcolare cosi il tuo punteggio:
- ogni risposta a) vale: 0 punti
- ogni risposta b) vale: 1 punto

- ogni risposta ¢) vale: 2 punti
- ogni risposta d) vale: 3 punti

a2 b c da
2) Chi si ferma a guardare perde il treno.
~a b e d B

3) Il mondo é di chi si muove in fretta. -
. a b77 Cc d .. = 1
4) Non mi piace attendere. Preferisco sempre agire. :
gl B (o o d » - . __ =09 b
5) Non sono impaziente: semplicemente non mi piace aspettare. :
a b G, - R B
6) La mia caratteristica migliore? La capacita di agire subito. :
a b c d = - |
7) Dicono tutti che so muovermi in fretta. :
=i a b _C s = 5 = o
8) Non ho timore del mercato. Le buone idee emergono sempre. !
B a8 o B e g RN T
9) Occorre sempre battere la concorrenza. i
 a D, el S, P e
10) E inutile attendere. Si fa sempre in tempo a correggersi. 1
a b C d :
]
1
1
1

—— -y
\

to” potra fare bene alla tua vita.
5

VERIFICA IL PUNTEGGIO OTTENUTO

M Da 21 a 30 Sei una persona d’azione che tende
a fare le cose in modo impulsivo. Il punto di forza
& un elevato grado di sicurezza personale, il punto
di debolezza sta nella convinzione di avere grande
intuito. Solo se imparerai a bilanciare bene questi
due aspetti potrai migliorare molto il tuo self
control, con benefiche conseguenze per tutti.

M Da 11 a 20 Sei un individuo equilibrato, che sa

controllarsi senza mancare di agire quando & ne-
cessario. Hai ottimi tempi di reazione, quindi non &
su questo che devi lavorare. Devi, invece, perfezio-
narti nella forma con cui importi, ragionare o tacere
a seconda delle situazioni. Qualche volta, infatti,
vai troppo sopra le righe o ne resti sotto. Cerca di
prendere spunto da comportamenti vincenti di ami-
ci o colleghi e di imitarli. Con I'esperienza affinerai e
perfezionerai le qualita del tuo self control.

M Da 1 a 10 Hai una pazienza eccessiva, che puo
essere scambiata per self control. Sei, infatti,
convinto di essere dotato di grande capacita di
autocontrollo, ma non sempre & cosi. Non farai
sbagli da impulsivita, ma potresti non riuscire a
cogliere molte buone occasioni che si presenta-
no. Avere self control significa anche saper agire
al momento giusto e portare avanti le proprie
ragioni. Anche gli altri intorno a te potrebbero
interpretare il tuo comportamento come passivi-
ta, invece che come controllo. Quindi attenzione:
apprendere come e quando “uscire allo scoper-

B

stimolato a non irritarsi davanti agli
errori e a sviluppare maggiore capaci-
ta di controllo».

Occhio ai periodi di stress

E pero una dote che si sviluppa in
modo sistematico dai sei anni: «Con
la scuola il bimbo riceve piti regole
ed emergono le difficolta di auto-
controllo, spesso collegate a deficit di
attenzione e iperattivita». Il consiglio
per i genitori? «Piti che insegnare

al bimbo a controllarsi nei compor-
tamenti («questo non si fa», «stai
seduto»), € utile aiutarlo a “menta-
lizzare” le situazioni, cioe chiedergli
di pensare sempre a un’alternativa
prima di agire», spiega Cornoldi.

I ragazzi hanno meno self control
degli adulti per una questione legata
alla maturazione delle aree cere-
brali: «I1 self control ¢ gestito dalle
aree prefrontali, che maturano piu
lentamente di altre parti. Solo a 15-16
anni queste si completano. Inoltre,
nell’adolescenza si € pit impulsivi per

m 122

via della tempesta ormonale tipica di
questa fase di crescita». In generale

ci sono persone con piu self control
di altre: perché? «Dipende da aspetti
genetici e da questioni ambientali.
Per esempio, chi ha vissuto un danno
O un terremoto avra reazioni emotiva-
mente forti e perdera pit facilmente

il controllo», dice Mencacci. Inoltre,
«Una ridotta quantita di sonno o
I'abuso di alcolici inducono aggressi-
vita soprattutto nei periodi di stress,
quando una banale critica puo essere
vissuta come offesa o danno».
L'ideale sarebbe mantenere sempre
la giusta quantita di self control: «Un

GIOCANDO A GOLF
MANTIENI LA CALMA

M Per sviluppare il self control gioca
a golf. In Cina I'hanno reso obbli-
gatorio in alcune universita per ma-
naget. «Aiuta perché & uno sport in
cui € indispensabile I'autocontrolio»,
spiega Loris Vento, direttore del Pog-
gio dei Medici Golf Club di Scarperia
(Firenze). «Non si ha un avversario o
una sguadra su cui contare: f'unico
avversario e compagno di gioco sei
te stesso. Quando si arriva ai colpi

fondamentale saper gestire il proprio
stress e le proprie emozioni».

-
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eccesso o un difetto di questa dote
puo essere disastroso», spiega Paolo !
Boschi, autore di Superare l'ansia. Man- .
tenere il self control nel lavoro e nella vita :
privata (Giunti). «Chi ne ha un ecces-
SO Spesso € una persona introversa o
passiva». E puo sviluppare malattie L
psicosomatiche: «Come ingobbimenti -
e testa incavata nelle spalle, tipici di I
chi non riesce ad affrontare i proble-
mi e li subisce, o gengiviti, ulcere e
gastriti, tipiche di chi ribolle dentro». !
Eccessi di self control possono anche i
causare scatti di ira improwvisi: «Chi !
trattiene le emozioni, poisbottaper 1
una fesseria». Anche un difetto di
self control provoca danni seri: «Le "-‘
ghiandole surrenali si attivano e met-

GETTY (3)

v

"SE MANTIENI LA
CALMA RIESCI:

B A resistere alle tentazioni golose
e dimagrire: o ha scoperto un ,
team di scienziati del California :
Institute of Technology, analizzan-
do un gruppo di soggetti a dieta.

Tutti usano la stessa singola area !
cerebrale per decidere come com-
portarsi davanti a una “voglia” ali- 1
mentare, ma una seconda regione !
nel cervello modula I'attivita della ‘
prima e si attiva solo nelle persone |
con un buon self control. !

B Avere uno stile di vita piu sano:
smettere di fumare o bere aicolici,
ma anche evitare altre dipendenze,
come il gioco. |l giocatore pit a
rischio dipendenza & un individuo
impulsivo e poco prudente, che
non percepisce il pericolo e gioca
grosse somme. !
B Schivare acquisti smodati:
anche per fare shopping ci vuole
self control.

W Evitare di controllare ogni due
minuti I'e-mail.

tono in circolo alte dosi di adrenalina:
diventiamo cosi incapaci di trattener-
ci dal dire o fare azioni di cui poi ci
pentiamo». Poco self control causa
inoltre dipendenze da fumo e alcol

€, nei casi pitl gravi, porta a disturbi
borderline della personalita: «Chine
soffre presenta una forte impulsivita,
esplosioni di rabbia o permalosita
eccessiva», aggiunge Mencacci.

Si puo imparare?

«La dose salutare permette di de-
cidere cosa fare in ogni situazione

€ non agire di impulso; mantiene

il nostro equilibrio psicofisico e
rafforza I'autostima», spiega Boschi.
«Per apprenderla bisogna imparare
a riflettere sulle emozioni legitime
(come la rabbia per un torto), di-
stinguendole dalle illegittime (voglia
di spaccargli la faccia). Bisogna poi
saperle esternare in maniera calma e
decisa». Ma come si fa? Spiega Paolo
Lombardo, docente di self control:
«Quando sta per scapparci un’urlata,
contiamo fino a 10 e respiriamo 4-5
volte profondamente ascoltando il
movimento diaframmatico». Fa poi
bene muoversi o camminare, perché
scarica le tensioni e ci aiuta a stoppare
le azioni che si stavano per fare. E poi
utile dire all'interlocutore che stiamo
perdendo il controllo (“sono nervo-
so”, “fuori di me”) per farci aiutare

a disinnescare la bomba emotiva».

E se si € troppo arrabbiati? «<Meglio
rimandare il dialogo».

GLI INSULTI POSSONO COSTARE CARO...

Lasciarsi sfuggire frasi come: «Non capisci un c..» puo costare caro. A Catania un
uomo & stato condannato dalla Cassazione per reato di ingiuria. «<Anche davanti a er-
rori commessi da capi o colleghi, meglio tenere a freno la lingua», dice Boschi. Come?
M Non partire puntando il dito sulle carenze, ma calca la mano su cio che vorresti che
fosse fatto: «l giudizi di sola condanna sono statici e non arrivano alla soluzione».

® Dai subito una motivazione valida del perché si stanno dicendo quelle cose

(“Mi sono sentito molto ferito”).

M Scegli il luogo adatto per parlare, me-
glio se non in presenza di altre persone.
[ Mai bollare la persona come negativa
nel complesso, ma riferisciti allo specifi-
CO efTore Commesso.

M Evita silenzi punitivi, per esempio
dopo un errore commesso dal partner.
M Non passare sopra ai torti subiti, ma
falli presenti di volta in volta, per evitare
accumulo di tensioni e sbotti improwvisi.

FRENA IL
CERVELLO

M |l self control funziona
proprio come un freno nel
nostro cervello. Serve

per tornare indietro
quando I'intenzione di compiere
un’azione si € manifestata, ma
I'azione stessa non & stata ancora
compiuta. Alcuni ricercatori tedeschi
del Max Planck institute for human
cognitive and brain sciences hanno
addirittura individuato dove si trova
questo “freno”: in un'area precisa
della corteccia fronto-mediana del
cervello, localizzata sopra gli occhi.
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