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Parlano tutti di self-care.
Maschere viso, skincare,
smoothie, detox. Sorrisi
forzati in selfie perfetti,
con softto la scritta "sto
meglio®.

Scegliamo il filtro che ci fa
sentire pit “noi”.

Ma quanto di tutto questo
é davvero cura? E quanto,
invece, é solo un modo per
apparire?

Prendersi cura di sé non é
sempre bello da vedere.

A volte é stare sotto le
coperte tutto il giorno, a
volte é dire di no, a volte é
ammettere di non farcela.
E silenzio, é rabbia, é
riposo. E anche guardarsi
allo specchio senza filtri e
non sapere se ci si piace
davvero.

Siamo cresciuti con I’idea
che per stare bene
dobbiamo sembrare felici.
Ma forse stare bene inizia
proprio quando smettiamo
di fingere.

Cosa vuol dire davvero
prendersi cura di sé?
Ascoltarsi, proteggersi,
fermarsi. Anche quando il
mondo fuori ti urla di
andare piu veloce.

Anche quando i social ti
dicono che non sei
abbastanza.

Forse la vera cura é
proprio questa: non

aggiustarsi per essere
accettati, ma conoscersi
per accettarsi.

ADAM

Prendermi cura per me significa essere
gentile e buono con chiunque,
rispettare qualsiasi diritto o persona e
anche prendermi cura di me stesso.
Vorrei essere pil responsabile, perché
mi da fastidio quando faccio qualcosa
di shagliato. Vorrei vivere in un’altra
epoca, in un’altra generazione, perché
0ggi uccidere e tradire sembra essere
normale, ma per me non lo €. Le
amicizie di un tempo erano sincere,
mentre ora le persone si allontanano
senza spiegazioni. Un tempo, i social mi
facevano stare bene, ora mi lasciano pit
solo, soprattutto dopo che un gruppo di
amici conosciuti su un gioco, si &
disperso. Per me, ogni piccolo gesto
puo farmi felice, visto che non ne ricevo
molti. Una ragazza, tempo fa,
sentendomi parlare allo sportello e
notando che ero in difficolta, mi ha
aiutato a coprire la mancanza di un euro
peril biglietto del treno, e ancora oggi,
pensare a quel gesto spontaneo mi
rende felice. Tendo a tenere i miei
problemi per me, senza disturbare gli
altri ed ho imparato che prendersi cura
di sé non significa incolpare gli altri per
le proprie difficolta, ma accettarle e
affrontarle.

BENNY

Riuscire a sentirmi davvero me stessa €
una delle cose pit difficili perché a volte
ho bisogno di apparire in un certo
modo, di mostrarmi come vorrei che gli
altri mi vedessero. Questo perché, in
realta, devo ancora capire chi sono
veramente. I social spesso non mi
aiutano a sentirmi bene con me stessa;
anzi, mi fanno stare peggio perché mi
rendono insicura e inadeguata. A volte
mi paragono agli altri e questo mi fa
sentire ancora piu distante da chi vorrei
essere.Una delle cose che mi fa davvero
bene é circondarmi delle persone che
mi vogliono bene davvero, quelle che
mi accettano per come sono senza
giudicarmi. A volte, pero, sento anche il
bisogno di staccare completamente, di
dormire e basta, per ricaricarmi.

Sto bene quando sono in compagnia di
chi mi fa sentire a mio agio e quando
posso essere me stessa senza paura di
essere giudicata. Perd, ho imparato che
non posso e non devo autodistruggermi
per compiacere gli altri.

DORIANA

Prendermi cura di me stessa significa
fare attivita che mi fanno stare bene sia
mentalmente che fisicamente, come
gustarmi un gelato, fare una doccia
seguita da una maschera o passare del
tempo al maneggio. Questi sono
momenti preziosi e totalmente miei.
Cerco di ascoltare il mio corpo e la mia
mente, facendo cio che € meglio per me
in ogni momento, che si tratti di stare
sola, riposarmi o divertirmi con gli
amici. A volte é difficile, ma voglio
essere sempre autentica e fedele a me
stessa. Con i social ho un rapporto di
amore e odio: mi sento frustrata quando
vedo gli altri divertirsi, ma anche
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soddisfatta quando condivido momenti
felici. Apprezzo i piccoli gesti, come i
pensieri affettuosi dei miei cari o il
conforto della mia gatta quando sto
male. Credo fermamente che prendersi
cura di sé non significhi mai compiere
attivita che
possano
danneggiare la
propria salute
fisica e
mentale, in
qualunque
fase della vita.

IRENE

Prendermi cura di me vuol dire
spendere energie, cosa che
spesso non riesco a fare, al solo
fine di stare bene fisicamente e
mentalmente.

Questo dispendio puo variare dal
farsi fare la manicure alle mani, a
una semplicissima doccia, a una seduta
dalla psicologa.

Mi sento generalmente libera di essere
me stessa, dipende molto dal luogo e
dalla compagnia, ma ho imparato nel
tempo a divertirmi quasi sempre nel
curare il mio aspetto come pit mi piace,
anche solo per stare bene con me
stessa. Nonostante cid, ricordo bene di
come mi sentivo quando a scuola
venivo presa in giro peril modo in cui
mi vestivo, e questo a volte pud
trattenermi dal vestirmi come vorrei.

I social mi fanno a volte stare bene con
me stessa, come quando posto una mia
foto dove mi sento bella e ricevo
complimenti, ma al contrario vedendo
le foto di ragazze piu belle e con un
fisico migliore del mio apparire sulla
home di qualsiasi social, mi deprimo e
mi sento inadeguata.

Fra le cose che mi fanno stare bene
davvero c’é prendermi cura della mia
pelle, stare con i miei amici e cantare.

LAURA

Per me, prendersi cura di sé significa
dedicarmi sia al benessere esteriore
che interiore, come fare una maschera
al viso o fare una passeggiata quando
mi sento nervosa. Fino a poco tempo fa
avrei detto che avevo bisogno di
apparire in un certo modo, ma ora che
mi sto concentrando di pit sul mio lato
interiore, preferisco essere me stessa e
non miinteressa cosa pensano gli altri.
I social mi fanno stare meglio perché mi
permettono di connettermi con persone
lontane e di seguire chi mi ispira,
facendomi sentire piu capita.

I piccoli gesti spontanei che mi fanno
sentire apprezzata sono davvero
significativi per me.

Mi piace fare cose solo per me, come
truccarmi e prendermi cura della mia
pelle. Sto bene quando sono con le
persone che amo.

La cura di sé per me non significa
obbligarmi a fare cose che non voglio,
ma scegliere cid che mi fa sentire bene.

BENE O
MIVEDO
BENE
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STO

RICCARDO

Per prendermi cura di me stesso, mi
basta fare poche cose semplici ma
significative. Quando mi sento gid, amo
ascoltare musica o suonare il
pianoforte, che per me € un modo per
esplorare un mondo di emozioni, dalla
gioia alla nostalgia. A volte questo mi
aiuta a sollevare il morale, altre volte
non basta. Recentemente ho scoperto
una nuova passione: la fotografia.
Scattare foto mi permette di esprimere
le mie emozioni, come la malinconia
durante un temporale o la serenita di un
tramonto.

ANONIMO

Prendermi cura di me significa darmi
tempo e rispettarmi. Quando esco dalla
mia zona di comfort, sento il bisogno di
apparire in un modo diverso per
adattarmi. I social, perd, mi fanno stare
peggio con me stessa, facendomi
sentire insicura. I piccoli gesti che mi
fanno stare bene sono anche cose
semplici, come farmi una doccia, che mi
permettono di rilassarmi.

A volte, la cosa che faccio solo per me &
aspettare, prendermi una pausa. Mi
rilasso anche con una sigaretta, che mi
aiuta a staccare. La cura di sé, per me,
non significa comportarsi come gli altri
vogliono, fare cid che gli altri
desiderano senza rispettare i propri
bisogni.

ANONIMO

Per me, prendermi cura di me significa
seguire una routine, saper apprezzarmi
e capire cosa fare nei momenti difficili.
Mi sento libera in quello che faccio,
anche se dipende dalle giornate.

I social mi fanno sentire meglio, perché
mi permettono di scappare dalla realta.
I piccoli gesti che mi fanno stare bene
sono disegnare, fare passeggiate,
truccarmi, parlare con il mio fidanzato o
passare del tempo sui social.



Antonio Rossi
Italian sprint kayaker
Olympic champion

Cosa significa per te “prenderti cura
di te stesso”?

<< Quando fai sport ad alto livello,
conosciil tuo corpo alla perfezione.

Se trasgredisci anche solo un po', inizi a
sentire dei piccoli fastidi, come un
leggero dolore al fegato, e capisci che
non sei al massimo. Per gareggiare ad
alti livelli, devi curare ogni dettaglio e
percepire ogni segnale di benessere,
anche se non fai gare o non partecipi
alle Olimpiadi. Quando cominci a
correre, ad esempio, senti il dolore alla
milza, ma con costanza e impegno,
questi dolori spariscono e ti senti
davvero bene. Il vero benessere per me
€ quando arrivo a casa, stanco, ma
consapevole che il mio corpo ha
lavorato bene. Se poi ci metti una buona
alimentazione, che é la "benzina" peri
muscoli, il lavoro & completo.

Ti senti bene, anche sulla pelle.

Ora, avendo smesso di fare |'atleta e
vivendo una vita pit sedentaria, sento
che mi manca quella sensazione di fare
qualcosa di veramente sano peril mio
corpo. >>

Quando ti senti davvero in
equilibrio?

<< Quando sento i miei muscoli stanchi,
ma consapevole di aver fatto un buon
lavoro, mi rendo conto che una volta ero
in equilibrio con il mio corpo.

Ora, ovviamente, non faccio pit gli
allenamenti di una volta, e ci sono tanti
segnali che mi dicono che non sono pit
in equilibrio. Per esempio, faccio le
scale e mi manca il fiato. Il sovrappeso
e la mancanza di attivita fisica mi fanno
sentire che non sto pill al massimo.

Mi ricordo quando ero in equilibrio,
quando mi sentivo davvero bene
facendo l'atleta, e ora percepisco tutti
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questi segnali che miindicano che
qualcosa é cambiato. >>

Si pud davvero prendersi cura di sé
mentre ci si prende cura degli altri?
<< Si, assolutamente. Lo sport € ancora
pil bello quando lo fai in compagnia,
perché unisce le persone. E pill
divertente, stimolante e coinvolgente.
Quindi, quando ti prendi cura di te
stesso praticando sport con altri, in
realta ti prendi cura anche di loro.

Se qualcuno non ha voglia di venire, lo
convinco a partecipare, e Sono sicuro
che alla fine lo fard sentire meglio. >>

Com’é una tua giornata tipo?

<< Quando mi allenavo per le
Olimpiadi, soprattutto durante
l'inverno, gli allenamenti erano intensi
e molto lunghi, fino a tre al giorno.

Mi alzavo alle sei del mattino.

Il primo allenamento era aerobico, dieci
chilometri di corsa o piscina.

Il secondo, il pid importante, era in
canoa: circa venti chilometri, che
duravano circa due ore. Dopo pranzo,
riposavo e verso le tre e mezza facevo il
terzo allenamento, spesso in palestra,
dove utilizzavo il Pagaia Ergometro, una
macchina che riproduce il movimento
della canoa, oppure uscivo di nuovo in
canoa. In totale, allenamenti per circa
sette ore al giorno, sei giorni alla
settimana. La domenica era il giorno di
riposo, ma se saltavi un allenamento, lo
recuperaviin quel giorno.

Il riposo era fondamentale quanto
l'allenamento: dovevo essere fresco il
giorno dopo, quindi dovevo riposarmi e
non fare altro. Un altro aspetto
importante era l'alimentazione, che é il
carburante peril corpo. Dovevo fare
attenzione a cid che introducevo per
dare il meglio di me.

Oggi, invece, con una vita pil
sedentaria, mi trovo a passare molto
tempo in macchina e in coda. Mi alzo
sempre alle sei e cerco di fare un po' di
attivita fisica la mattina prima di andare
a Milano, dove collaboro con la
Fondazione Milano Cortina 2026, il
comitato organizzatore dei Giochi
Olimpici Invernali del 2026.

Mi rendo conto che, anche se la vita €
diversa, & davvero importante
continuare a fare sport. >>

Cosa ami di
piu del tuo
lavoro?
<< Illavoro non é lo
sport, anche se io
amo lo sport. Essere a
contatto con gli sportivi
é una grande fortuna.
Adesso sto lavorando al pit
grande evento sportivo che ci
sara in Italia nei prossimi anni:
le Olimpiadi. E una bella
esperienza.
Ho partecipato a cinque edizioni dei
Giochi Olimpici, da Barcellona 1992 a
Pechino 2008, e da atleta € tutta
un'altra cosa. Non ti rendi conto del
lavoro che c'é dietro l'organizzazione.
Ho avuto l'opportunita di lavorare
nell'organizzazione e devo dire che € un
evento straordinario.
Il Comitato Olimpico Internazionale ti
chiede di curare tanti aspetti, come la
sostenibilita ambientale ed economica,
ma anche la legacy dei giochi.
Ospitare i Giochi Olimpici offre tante
opportunita, e una delle pit importanti
€ promuovere i corretti stili di vita, come
|"attivita fisica. Credo che far vivere
I'emozione della competizione ai pil,
mostrando quello che gli atleti provano,
possa ispirare le nuove generazioni.
Penso che questa sia una delle legacy
pill importanti dei Giochi, insieme alle
infrastrutture e alla visibilita mondiale.
Creare una generazione che capisca
guanto sia fondamentale fare attivita
sportiva &, a mio parere, una delle cose
pil significative. >>

La tua mente: come la alleni?

<< Quando arrivi a un determinato
livello, cio che fa davvero la differenza é
la testa. Anche con internet e la rete,
spesso mi allenavo all'estero con i miei
avversari, che poi sono anche amici, e
la metodologia di allenamento & simile.
La vera differenza sta nell'approccio
mentale alla gara. Ad esempio,
nell'ultima gara con il K4, il kayak a
quattro persone, eravamo una squadra
con eta e esperienze diverse: Alberto
aveva vent'anni, Luca e Franco trenta, e
io quaranta. Tre generazioni, con
problemi completamente diversi. Per
aiutarci a gestire questo, abbiamo
anche lavorato con uno psicologo
sportivo, che ci ha davvero aiutato a
definire i nostri obiettivi.
Personalmente, avevo il mio modo di
arrivare alle gare piu sereno, con la
mente libera, senza troppa
preoccupazione. Alle Olimpiadi, pilti che
ai Mondiali, c'é molta pressione, molta
attenzione mediatica, e l'aspettativa di
un risultato. La mia serenita derivava
dal fatto che mi allenavo molto e sapevo
che, pit di cosi, non potevo fare. Dare il
massimo era il modo pit semplice per
arrivare con una mente libera alle gare
importanti. >>

Cosa fai quando non stai bene?
<< Cerco di stare con altre persone che

mi aiutano e mi coinvolgono, perché ci
sono giorni in cui ho voglia di stare da
solo e mi rendo conto che non sono in
quell'equilibrio di cui parlavamo prima.
L'aiuto degli altri mi sprona a fare cose
che, in quel momento, magari non ho
voglia di fare. Quindi, stare con gli altri
mi aiuta a rimanere motivato e a
superare quei momenti di difficolta. >>

Confessa: qual é la tua cattiva
abitudine?

<< Confesso, ce l'abbiamo tutti.

Se parliamo di alimentazione, la mia
debolezza sono i dolci. Quando mi
allenavo, dovevo stare attento alla
dieta. Il medico federale ci diceva che
dovevamo curare ogni dettaglio, anche
l'alimentazione. I dolci, soprattutto
quelli da mangiare con il cucchiaino,
sono quelli che fanno piti danni perché
ricchi di calorie, come il budino, il
gelato e la crema. La crostata era
un'eccezione. Perd, ero molto goloso e
non nascondo che quando avevo voglia
di dolci, mangiavo il budino e i gelati
con la forchetta, cosi mi sentivo un po'
meno in colpa. Questa é la mia
debolezza. >>

Secondo te, i social aiutano o
ostacolano il benessere personale?
<< Sinceramente, penso che non
aiutano, anche se a volte ci siamo un
po' abituati a guardarli troppo.
Bisognerebbe avere il coraggio di
spegnerli ogni tanto, e forse lo sport &
una delle poche attivita che ti permette
di fare una pausa da tutto questo. >>

Che messaggio vorresti dare ai
giovani su come prendersi davvero
cura di sé?

<< Il messaggio che vorrei dare anche ai
miei figli, che sono spesso i primia non
prendersi cura del proprio corpo, é che
cio che ti sembra semplice e facile in
giovane eta, se non hai uno stile di vita
corretto, lo paghi piti avanti. So che
sembra un discorso da "boomer", ma mi
rendo conto che gli errori che fai,
quando non li vedi come tali, li porti con
te. Pili avanti te ne accorgi e li paghi,
perché diventano cattive abitudini che ti
rimangono e che, a volte, possono
anche danneggiarti. Non fare attivita
fisica, ad esempio, pud essere un errore
peril fisico, perché la struttura
muscolare va allenata e sara quella che
ti sorregge quando sarai pit vecchio.
Grazie mille!! >>

AL

N

Alberto Longhi
Psicologo
Psicoterapeuta

Cosa significa per te “prenderti cura
di te stesso”?

<< Cerco di sintonizzarmi con cio di cui
ho bisogno, ascoltando i segnali che la
mia mente e il mio corpo miinviano. Per
esempio, se mi accorgo di essere
stanco, capisco che ho bisogno di
riposare. Anche se sembra banale,
questo meccanismo di ascolto €
fondamentale, perché spesso
trascuriamo i segnali che il corpo e la
mente ci danno. Mi é capitato di
lavorare troppo, ignorare la stanchezza
e poi ammalarmi, dimostrando che avrei
dovuto ascoltare il mio corpo.
Prendermi cura di me stesso, quindji,
significa ascoltare e soddisfare i bisogni
che il mio corpo e la mia mente mi
segnalano. Corpo e mente sono
strettamente legati. >>

Quando ti senti davvero in
equilibrio?

<< L'equilibrio per me € sempre
dinamico, un po' come fare surf: si cerca
di spostare il peso da un piede all'altro
sulla tavola, ribilanciandosi di volta in
volta per restare in equilibrio sull'onda.
Mi sento veramente in equilibrio in due
situazioni. La prima é quando sia il
corpo che la mente stanno bene,
quando mi sento rilassato, energico,
felice e soddisfatto. Per esempio,
quando faccio cio che voglio e devo fare
e lo faccio bene, in quel momento mi
sento davvero in equilibrio, come se
fossi "sulla tavola". L'altra situazione,
pili rara, € quando la vita mi porta
fatica, preoccupazioni, ansia e
frustrazioni. Tuttavia, quando riesco a
gestire bene queste difficolta, mi sento
comunque in equilibrio. >>

Si pud davvero prendersi cura di sé
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mentre ci si prende cura degli altri?
<< Prendersi cura degli altri non mi
svuota, anzi, mi fa stare bene. Un mio
paziente una volta ha paragonato il
processo di cura a una candela accesa:
se metti la fiamma a contatto con lo
stoppino di un’altra, questa si accende.
Allo stesso modo, prendersi cura degli
altri pud accendere qualcosa dentro di
me. Ci sono momenti in cui questo mi fa
sentire ancora meglio. Ricordo un
episodio di dieci anni fa: stavo
attraversando un periodo di sofferenza,
avevo appena rotto con la mia ragazza
e, nonostante fossi distrutto, avevo una
giornata piena di appuntamenti con i
pazienti. Pensai di annullare tutto, ma
alla fine decisi di non farlo. Quando la
giornata fini, mi accorsi che stavo
meglio di quando ero entrato.
Occuparmi dei miei pazienti mi aveva
fatto sentire meglio. Perd, non € sempre
cosi. Ci sono periodiin cui sono
sovraccarico e sotto stress, e in quei
casi € fondamentale ascoltarmi e
prendermi una pausa per ricaricare le
batterie. Il rischio maggiore per chi si
occupa degli altri é trascurare sé stessi,
e questo puo portare a una sindrome da
stress chiamata burnout, molto comune
negli operatori sanitari e in chi lavora
per aiutare gli altri. >>

Com’é una tua giornata tipo?

<< La mia giornata non & mai uguale,
visto che mi occupo di tante cose
diverse. Generalmente, mi sveglio,
faccio colazione (un pasto che
considero fondamentale) e poi inizia la
giornata lavorativa, che puod includere
diverse attivita. Ho uno studio di
psicoterapia a Olgiate Olona, ma lavoro
anche in diverse strutture, come un RSA
il venerdi, un centro a Cremeno per
persone con fragilita psichiatriche, e
un'unita di cure palliative domiciliari.
Collaboro anche con le universita di
Brescia e Bergamo.

Nel mio lavoro, faccio parte di un team
che offre supporto psicologico a
pazienti e familiari in un momento
delicatissimo, quello delle cure
palliative. E un lavoro mentalmente
faticoso ma la mia formazione
professionale mi aiuta a mantenere una
giusta distanza emotiva, cosi da poter
essere di supporto senza farmi
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sopraffare dal dolore.
Essere utile in
momenti cosi
delicati mi fa
sentire che la mia

vita ha un senso e

mi da una grande

soddisfazione,
anche se é un
lavoro
emotivamente
intenso.

La pausa pranzo é
fondamentale per
me: € un momento

in cui mi ricarico,
nonostante alcuni
colleghi lo saltino.
Ultimamente, ho
sviluppato intolleranze
alimentari e mi concentro
su una dieta a base di
prodotti vegetali, che mi fanno
stare meglio.

Durante la giornata, lavoro fino a
tardi, ma cerco di tornare a casain
tempo per la cena e per dedicarmi allo
sport. >>

Cosa ami di piu del tuo lavoro?

<< Wow sono domande complesse!!

Il mio lavoro € fatto di tanti aspetti
stratificati. La cosa che amo di piu é la
magia del contatto umano: la possibilita
di entrare in relazione in modo
profondo, autentico e intimo con le
persone. Questo € qualcosa di
bellissimo, impagabile. Sono molto
grato ai miei pazienti che mi
permettono di conoscerli cosi
intimamente, al di la della tecnica o
della diagnosi. Quello che si crea & un
incontro tra due persone: una che soffre
e l'altra che cerca di prendersi cura di
quella sofferenza. Questo incontro €
qualcosa di speciale, unico e
meraviglioso. Al di la della scienza e
delle tecniche psicoterapeutiche, c'é
una dimensione profondamente umana
che non ha prezzo. Mi fa molto piacere
quando riesco ad aiutare, perché mi
restituisce la sensazione di essere utile,
e questo da senso alla mia vita. Io credo
che chi sceglie una professione di cura
non lo faccia per motivi economici, ma
per la ricerca di un senso, per dare
valore alla propria vita. E questa
dimensione, con la sua bellezza, &
davvero impagabile. >>

la tua mente: come la alleni?

<< Faccio uno sport chiamato
calisthenics, che pud sembrare strano,
ma é davvero bello e mi aiuta molto a
stare meglio. Per circa dieci anni non ho
fatto sport e I'ho pagata, nel senso che
avevo sempre fastidi e dolori. Da
quando ho ripreso, circa due anni e
mezzo fa, devo dire che sto
decisamente meglio. Credo che
alimentazione e sport siano
fondamentali peril nostro equilibrio, e
anche queste piccole cose
contribuiscono molto al benessere.

In passato, pero, trascuravo
l'alimentazione e lo sport, perché davo
priorita al lavoro. Col tempo mi sono
accorto che dovevo imparare a
prendermi cura del mio corpo, perché,
purtroppo, quando mi sono scelto un
lavoro molto mentale e introspettivo
come psicologo, ho trascurato questa
componente fondamentale. Essendo
una persona molto mentale, tendendo a
leggere, studiare e formarmi, ho messo
da parte il corpo, e alla fine questo mi
ha reso pili debole, pit affaticabile e mi

ha fatto stare peggio a livello di salute
psicofisica. >>

Cosa fai quando non stai bene?

<< La prima cosa che faccio per
prendermi cura di me é ascoltare i
segnali che mi manda la mia mente e il
mio corpo. Quando mi sento stanco,
affaticato, contratto, o quando noto di
essere in ansia e particolarmente
stressato, cerco di accorgermene
subito. Se il mio corpo mi dice che sono
stanco e che questo influisce sul mio
lavoro, mi concedo un momento di
stacco, pianificando il riposo
necessario. Perd, ci sono momenti

in cui sento che ho bisogno di pit di
una pausa, e allora chiedo aiuto.

Ho sempre cercato supporto da colleghi
psicoterapeuti quando ho vissuto
momenti di sofferenza psicologica
intensa, e tuttora vado in analisi due
volte alla settimana. Questo mi aiuta a
stare meglio.

Esiste il cliché che uno psicoterapeuta
dovrebbe essere risolto e vedere tutto
chiaramente nella sua vita, ma non &
cosi. Gli psicoterapeuti sono persone,
come tutti, e anche loro affrontano
difficolta. Per me € fondamentale avere
qualcuno che mi aiuti a guardarmi
dentro, perché un occhio non puo
vedere se stesso; ha bisogno di un altro
punto di vista per comprendere cio che
non € evidente. Quindi, per prendermi
cura di me, ascolto prima i miei bisogni
e cerco di occuparmene da solo.

Ma quando il bisogno € troppo grande,
chiedo aiuto, e questo € essenziale.

Le volte in cui ho esitato a farlo, il
problema é semplicemente aumentato
e ho sofferto inutilmente per pit
tempo. >>

Confessa: qual é la tua cattiva
abitudine?

<< Questa € una delle domande pil
scomode, ma la risposta é si,
assolutamente, l'ansia e l'imbarazzo
sono sempre presenti. La mia principale
cattiva abitudine riguarda
|'alimentazione: sono golosissimo e
faccio molta fatica a non mangiare
dolci. Questo & un problema enorme per
me, soprattutto ora che ho 40 anni.
Quando ero giovane, mangiavo
qualsiasi cosa e stavo benissimo, ma...

...to be continued
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ora devo fare molta attenzione. Tuttavia,
la golosita € sempre dietro 'angolo e
fatico davvero a trattenermi.

E un peccato capitale per un motivo, ed
é proprio quello il punto: se i dolci sono
mangiati con moderazione, non fanno
male. Certo, dipende anche da quali
dolci mangi, perché ad esempio un
bocciolo pieno di zucchero € diverso da
una tartina. E io, ad esempio, adoro le
madeleine senza glutine e lattosio, al
cioccolato.

Ragazzi, siete fantastici, vi apprezzo
tantissimo! La prossima volta ve le
faccio provare, sara una meraviglia! >>

Secondo te, i social aiutano o
ostacolano il benessere personale?
<< Secondo me, i social sono un mezzo:
di per sé non sono né buoni né cattivi,
dipende da come li usiamo. Dal punto di
vista del benessere, credo che i social
stiano aiutando molto a superare gli
stigma sulla salute mentale, perché se
ne parla di pit e in modo positivo,
anche se non sempre. C'é tantissima
informazione utile, e questo € ottimo,
perché permette a persone che
condividono esperienze di sofferenza di
entrare in contatto, aiutandole a sentirsi
meno sole e a superare le difficolta nel
chiedere aiuto.

Tuttavia, c'é anche l'altro lato della
medaglia. Alcuni gruppi e comunita sui
social, come quelli che promuovono i
disturbi alimentari o certi movimenti
come Incel o Redpill, sono pericolosi e
tossici. Queste comunita alimentano
modalita patologiche, e chi ci entra
rischia di esserne risucchiato, entrando
in circoli davvero dannosi.

Nonostante cio, credo che i social
possano fare tanto di buono. Da anni mi
riprometto di usarli meglio, per
condividere le mie competenze e il mio
pensiero sulla salute mentale, ma per
mancanza di tempo e motivazione non
['ho fatto. So che sarebbe utile, anche
se per usare questi mezziin modo
efficace servono competenze
specifiche. In ogni caso, il mezzo di per
sé é neutro: € l'uso che ne facciamo a
determinarne l'efficacia. >>

Che messaggio vorresti dare ai
giovani su come prendersi davvero
cura di sé?

<< L'impressione che ho € che quando
parliamo ai giovani, spesso parliamo a
noi stessi pit giovani, cercando di
trasmettere cid che avremmo voluto
sapere. Ogni giovane € un mondo a sé,
quindi non so se il messaggio che do
possa essere utile a tutti, ma credo che,
nel mio caso, lo sarebbe stato.

Il primo messaggio che vorrei dare €:
ascoltatevi davvero. E pill importante
quello che sentite dentro, rispetto a
quello che pensate di dover essere.
Non trascurate le vostre sensazioni per
cercare di raggiungere obiettivi imposti.
Il secondo messaggio é: non abbiate
paura di chiedere aiuto. Se ne sentite il
bisogno, ci sono tante persone pronte
ad ascoltarvi e a darvi supporto per
ritrovare il benessere.

Infine, sempre in relazione al primo
punto, vi direi: godetevela, divertitevi.
Non preoccupatevi di aderire a modelli
o sfide sociali. Cercate di conoscere voi
stessi e di essere cid che siete davvero,
senza cercare di diventare supereroi o
persone perfette. Credo che sarebbe
meraviglioso se ciascuno potesse
essere semplicemente sé stesso e
godere di questo, senza rincorrere
ideali che non ci appartengono. >>
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Angolo dello Psicologo

Riflessioni e
considerazioni
psicologiche

Psicologa Psicoterapeuta
Simona Ciervo

La cura di sé. Cosa vuol dire?

Inizio col rispondere attraverso le
parole di M. Foucault, filosofo francese
del secolo scorso: “La cura di sé,
prende forma, e non pud che formarsi, a
partire da qualche riferimento all’Altro”.
Foucault ci fa capire quanto sia
complesso il concetto di “cura di sé”,
analizzando la filosofia antica, greca e
latina, e in particolare i precetti delfici
“Niente di troppo”, “Conosci te stesso”
e “Prenditi cura di te”. Quest’ultimo,
gia secondo gli antichi greci infatti,
faceva riferimento a una certa forma di
attenzione verso se stessi, una sorta di
sguardo interiore rivolto a noi stessi e
al nostro modo di stare al mondo. In
sostanza, rileggendo gli antichi, ci si
accorge quanto la modernita e la
modernizzazione, il cosiddetto
progresso, abbiano deviato questo
sguardo verso la razionalita e gli
oggetti materiali, perdendo di vista la
pedagogia dell’anima ovvero occuparsi
attivamente della propria crescita fisica
ed emotiva per raggiungere la piena
padronanza di sé, 'autodeterminazione
e la vera liberta. Vuol dire approfondire
la conoscenza di sé e del proprio
mondo interno, sperimentarsi in
un’autoriflessione sulle proprie scelte e
sui propri comportamenti per imparare
ad affrontare la vita, cio che ci accade,
senza lasciarci travolgere dalle
emozioni ma imparando a domarle.
Talvolta gli eventi della vita o la nostra
stessa crescita possono essere fonte di
disagio e disorientamento e allora la
cura di sé prende forma, appunto,
attraverso il riferimento ad un altro
soggetto, diverso da noi ed esterno.

La cura di sé é, quindi,
qualcosa che deve
necessariamente passare
dal rapporto con qualcun
altro che, senza scopi
egoistici o strumentali,
puo aiutarci a nutrire la
cura verso noi stessi.

E come lasciare che
qualcuno si prenda cura
della nostra cura e questo
e possibile nella
dimensione del dialogo,
non inteso come un

chiacchierare indefinito,
ma come un discorso che
attivi il potere
trasformativo della parola
e possa condurre a una
prospettiva nuova verso di
sé, gli altri e il mondo.

E un principio su cui si basa la
psicoterapia.

Nella complessita del concetto di “cura
di sé”, che unisce corpo e mente, si
racchiudono anche identita e immagine
di sé: chi sono, come mivedo, come mi
vedono gli altri. Questi aspetti fanno
parte della crescita ed & importante
sapere che sono dinamici, cioé
cambiano ed evolvono nel tempo anche
grazie alla cura di sé. Quando danno
origine ad un certo malessere, per
esempio non piacersi oppure la paura
di non piacere agli altri, ma anche
piacersi troppo ed essere convinti di
poter piacere a chiunque, possono
innescare un circolo vizioso,
soprattutto in alcune delicate fasi della
vita come [’adolescenza. In questi casi,
la cura di sé pud distorcersi e diventare
una forma di autocura in cui verita e
rappresentazione si confondono e in
cui viene ostacolato ['accesso all’Altro
come fonte di nutrimento del proprio
benessere.

In conclusione, la cura di sé implica
conoscersi, accettarsi, rispettarsi,
coltivare relazioni positive e non aver
paura di chiedere aiuto. Sapendo che
non € un compito affatto semplice ma
anche che nulla, dentro e fuori di noi,
rimane poi cosi fisso e immutabile.

In Agenda

SETTEMBRE / OTTOBRE
Continuano le attivita
inerenti la pagina
Instagram “new_s_gen”,
con momenti dedicati alla
formazione e
consapevolezza di come
gestire un account social,
grazie agli interventi di
Simone Buzzella e Simone
Ripamonti, che si sono
tenuti nelle aule presso
Officine Badoni.

Informa Giovani ha offerto
e continua ad offrire degli
spazi sicuri dove potersi
incontrare e confrontarsi
rispetto a tematiche,
difficolta, paure e

speranze future.

progetto grafico Eleonora Greppi
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La rubrica che fa
parlare la
new-s-generazione

Parola del momento

“Glow up”

Miglioramento evidente di una persona,
fisico e/o mentale.

Puo riferirsi a un cambiamento estetico,
ma anche a un percorso di crescita
personale.

"Glow up" indica una trasformazione
positiva, solitamente riferita all’aspetto
fisico, ma anche al benessere mentale,
allo stile personale o all’atteggiamento.
E una crescita personale visibile, un
cambiamento che riflette cura di sé,
consapevolezza e miglioramento.
Ironico, diretto, visivo e potente.

Unisce identita, autostima, benessere
psicofisico e consapevolezza sociale.

Esempio: "Dopo quella storia tossica,
ho fatto un glow up incredibile."

"Hai visto com’era un anno fa? Che glow
up!"

"Mi sto dedicando al mio glow up:
palestra, skin care e pace mentale."

"Dopo quella relazione tossica ho fatto
un glow up assurdo, ora sono la
versione migliore di me."

Parlare di "glow up" significa raccontare
un percorso personale, spesso legato a
un bisogno di rinascita o affermazione.
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