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LA FINESTRA

“Hollda B

La mallnconla relleTestivita ~aﬂ '

RITA CAIANI

1 termine oggi utilizzato ¢ “Ho-
liday Blues”, la malinconia
che assale alcuni soggetti sot-
to le feste. Si € soggetti a una
struggente mestizia per cose o
persone, anche se raramente que-
sto stato d’animo si trasforma in
depressione vera e propria, a meno
che non se ne soffra gia preceden-
temente. “La nostalgia, dal canto
suo, € un sentimento antico: deri-
va dal greco nostos, ritorno, e algos,
dolore ovvero: ‘dolore del ritorno’. E
un’emozione che porta in sé un sen-
so di tristezza a causa della lonta-
nanza da persone care o luoghi o
anche situazioni del passato che si
desidererebbero rivivere”, spiega la
dottoressa Adelia Lucattini, psi-
chiatra e psicoanalista a Roma.

Quali le persone piu vulnerabili?
“Quelle colpite da perdite recenti,
che non abbiano ancora elaborato il
lutto. Anche i divorziati e i figli co-
stretti a confrontarsi con i profondi
cambiamenti che seguono una se-
parazione. Soprattutto durante le
festivita possono insorgere ansia e

solitudine. Non vanno dimentica-
ti gli anziani, soprattutto se soli, 1
single che attraversano momenti
di depressione, gli adolescenti che
non abbiano una rete di amicizie
consolidate con le quali incontrar-
si per le festivita, al di l& dei giorni
passati in famiglia”.

In arrivo é il capodanno...

Come detto, separazioni e perdite
costituiscono i problemi principali
con cui le persone devono confron-
tarsi, che sono gia complessi e dif-
ficili da affrontare comunque. In
momenti di passaggio come il Ca-
podanno riaffiorano con maggior
forza e possono creare difficolta a
sintonizzarsi con i festeggiamenti.
La prospettiva che I'anno che ver-
ra sia migliore di quello precedente
puo aiutare, dare sollievo.

Come affrontare questi momen-

ti?
“Sono diverse le strategie che pos-
Sono essere messe in atto per scon-
giurare 1“Holiday blues”. Festeg-
giare ¢ sempre il modo migliore per
allontanare la malinconia ed esor-
cizzare le paure. Stare in compa-

gnia di persone scelte, facendo del-
le cose non stereotipate, bensi desi-
derate. Evitare di stare da soli an-
che se la tentazione, in particolari
momenti emotivi, ¢ quella di fuggi-
re la compagnia Fa bene anche oc-
cuparsi delle persone vicine a noi: 1
bambini, 1 propri familiari, gli ami-
ci. Nell'occuparei di loro ci si occu-
pa anche di sé stessi, si rafforzano
1 rapporti, si attribuisce significa-
to e senso al momento specifico ma
anche alla propria vita quotidiana,
che continua a scorrere come sem-
pre, senza interruzione, anche du-
rante le festivita”.

Siamo tutti un po’ a rischio...
Tutti siamo a rischio di questi sen-
timenti umani. Non provarli signi-
fica non rendersi conto che alle se-
parazioni seguono i rincontri. An-
che le esperienze peggiori posso-
no essere trasformate in senso co-
struttivo, fonte a sua volta di rina-
scita all'interno di dinamiche inter-
personali, anche attraverso una re-
lazione terapeutica con 'analista.

(Nella foto piccola, Adelia Lucattini

Sullo sfondo, “The briar rose” [1889]

di Edward Burne-Jones)
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