L’insoddisfazione & un sentimento
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che mina il nostro benessere,

ma a volte non € negativo
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Linsoddisfazione che ci spinge al progresso

Scienza e psicologia » La spiacevole sensazione che tutti hanno di non essere o non aver fatto abbastanza non sempre & negativa

Alessandra Ostini Sutto

Che si sia una persona che cerca di
dare il meglio in tutto cid che fa, op-
pure una che si impegna a lavorare su
sé stessa con l'intento di raggiungere
maggiori equilibrio e consapevolez-
za, capita di sentire dentro di sé quel-
la spiacevole sensazione di non essere
o non aver fatto abbastanza. Questo
perché in tutti noi esiste una predi-
sposizione all’insoddisfazione, che
non & una questione connessa al pre-
sente, ma attraversa piuttosto I'inte-
ra vicenda umana. Un tema — quello
della tensione verso «qualcosa in pit»
- a cui il genetista Edoardo Bonci-
nelli e il filosofo Marco Furio Fer-
rario hanno dedicato un interessan-
te saggio, Lanimale inquieto, uscito
questanno per i tipi de Il Saggiato-
re. Diversamente dalla comune per-
cezione, secondo cui prevale una con-
notazione negativa, alla scontentezza
la scienza attribuisce pitt merito che
demerito, considerandola una spin-
ta, innata ed ancestrale, che ha mosso
I'umanita verso progresso e cambia-
mento e questo a partire da quando
la nostra specie si & dovuta ritagliare
il proprio posto sul pianeta fino alle
conquiste dei tempi pitt recenti.

Nonostante questa visione diciamo
«pilt ampia», nella quotidianita I'in-
soddisfazione — che possiamo prova-
re rispetto a diversi aspetti della vi-
ta, quali la professione, le relazioni, la
salute, il nostro stesso modo di essere
in un dato momento — porta a sentirsi
scontenti, impotenti, delusi e frustra-
ti e viene pertanto vissuta come qual-
cosa, che, di fatto, puo avere un im-
patto negativo sul proprio benessere.
Si tratta di un sentimento complesso,
che ognuno vive e percepisce in modo
diverso. «L'insoddisfazione di sé e di

cid che si ha o si fa pud dipendere da

: fattori individuali come la personali-
* ta, l'autostima, 'esperienza infantile,

ma anche da fattori ambientali come
il contesto socio-culturale ¢ le relazio-
ni interpersonali — spiega la psicologa
e psicoterapeuta Vanessa Romelli —
essa puo essere inoltre vista come una
discrepanza tra l'esperienza attuale
¢ 'immagine ideale di sé o dell'am-
biente, che l'individuo ha costruito
attraverso le proprie esperienze e re-
lazioni interpersonali».

Per quel che riguarda le influenze
date dal contesto, i social media, mo-
strando una rappresentazione ideale
della vita altrui, contribuiscono a cre-
are aspettative irrealistiche e favorire
la comparazione sociale che possono
a loro volta alimentare I'insoddisfa-
zione personale. «Con le tecnologie
di cui disponiamo, siamo bombardati
di informazioni, cui possiamo acce-
dere in modo estremamente semplice,
il che rende molto facile il confronto.
Spesso perd senza filtri né profili “co-
struiti” per forza di cose ne usciamo
“perdenti™ ci sara sempre qualcuno
pits di successo, pit bello, pit ricco,...
rendendoci molto difficile il compito
di apprezzare il giusto valore di quel-
lo che abbiamo e spingendoci a vo-
lere altro o di piti, anche se talvolta
quell™“altro” non ¢ realistico o realiz-
zabile —commenta Romelli, che ¢ pu-
re sessuologa clinica e terapeuta EM-
DR —inoltre i social network possono
portare ad una dipendenza da like e
dal giudizio degli altri, amplificando
I'importanza data all'opinione altrui
sulla propria vita. I valori imposti dal-
la cultura possono quindi influenzare
il modo in cui I'individuo si orienta
nei confronti della vita e della propria
identita, portandolo cosi ad aspirazio-
ni e decisioni dettate da altri o dai so-
cial, talvolta in linea con i propri de-
sideri e le proprie necessita, talvolta
invece portandolo a costruirsi una re-

alta ed un sé non coerente con i propri
valori e obiettivi personali».

La comparazione continua con
gli altri che, ci dice Vanessa Romel-
li, risponde di per sé ad un bisogno
di appartenenza e accettazione, ¢ ul-
teriormente sollecitata dal fatto di vi-
vere in una societa della prestazione,
nella quale I'insoddisfazione pud es-
sere pure amplificata dalla pressione
sociale di raggiungere risultati sem-
pre migliori.

Ma, per fortuna, la sensazione di
«non essere mai abbastanza» di cui
stiamo parlando, puo essere — come
dicevamo — pure una spinta motiva-
zionale per cercare di migliorarsi e
superare i propri limiti, riguardo al-
la quale ne Lanimale inquieto si legge:
«Gli esseri umani non chiedono tan-
to, chiedono di piti. In quel “di pitr” si
annida la ragione profonda della tipi-
ca inquietudine umana, alla perenne
ricerca di qualcosa di ulteriore».

«Importante & imparare a gestire
questa inquietudine per evitare di ca-
dere in un circolo di insoddisfazione
costante e promuovere [a serenita, un
certo equilibrio e un certo sentimento
di benessere — commenta la psicote-
rapeuta — personalmente, direi che &
bene avere sempre dei piccoli e grandi
obiettivi nella propria vita per evitare
di “rimanere sul posto” ed ¢ altrettan-
to importante saper riconoscere il rag-
giungimento degli stessi e saper gode-
re del presente e di ci6 che si & e si hax.

Per sfruttare le potenzialita insite
nel senso di insoddisfazione e fare in
modo che, invece di essere motivo di
sfiducia e infelicita, esso diventi una
risorsa, & inoltre fondamentale essere
il piti consapevoli possibile ed accet-
tare se stessi e le proprie imperfezioni.
«Bisogna evitare I'auto-critica eccessi-
va ¢ ossessiva ed utilizzare gli spunti
utili per una crescita verso il miglio-
ramento, il tutto sempre nell’accet-
tazione e nel rispetto di sé», afferma



Vanessa Romelli. Per fare cio, puo
rivelarsi utile il sostegno di una per-
sona esterna che permetta di mette-
re in prospettiva le cose. «Se si decide
di rivolgersi a un professionista, in un
approccio costruttivista come il mio,
lo psicoterapeuta pud essere daiu-
to nell’identificare le aspettative e gli
schemi di pensiero che possono aver
contribuito all'insoddisfazione e nel
trovare modi pil adattivi per affron-
tare la situazione — continua l'esperta
— per esempio, invece di colpevoliz-
zarsi o giudicarsi per i propri difetti e
le proprie lacune, il paziente pud im-
parare a riconoscerli come parte della
sua esperienza e a concentrarsi sugli
aspetti positivi della sua vita e della
sua personalita. Inoltre, la psicotera-
pia costruttivista pud incoraggiare il
paziente a rafforzare le proprie com-
petenze di resilienza e adattamento,
ad esempio utilizzando tecniche di
mindfulness, meditazione o ristrut-
turazione cognitiva».

Insomma, per fare in modo di
massimizzare i vantaggi dell’insoddi-
sfazione, minimizzandone gli svan-
taggi, ¢ bene imparare a concentrarsi
su sé stessi e sulla propria vita interio-
re, cosi da riuscire a stare nel presen-
te e a tornare a vivere attimo per atti-
mo come quando si era bambini. Con
questo stato danimo sara piu facile
considerare I'insoddisfazione come il
segnale che qualcosa non sta funzio-
nando nella propria vita e cogliere il
momento per darsi la possibilita per
cercare nuove soluzioni, che siano pit
consapevoli e pongano 'attenzione su
cio che conta davvero.

La scienza considera la
scontentezza come uno
stimolo a superare i propri
limiti, la psicologia si
occupa invece del possibile
impatto negativo sul
benessere e sull'autostima
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