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LA TUA MENTE

LA GENTILEZZA

ajuta a fare carriera?

Gli studi scientifici promuovono i comportamenti
cortesi: migliorano la produttivit3, sia in ufficio sia

sui banchi di scuola

o Testo di Benedetta Sangirardi

ssere gentili fa la diffe-
renza. Anche i piccoli
gesti cortesi possono
avere un potere forte,
in grado di cambiare,
in meglio, le nostre
giornate. La scienza lo
conferma: i ricercatori dell'Universita
di California, nello studio Kindness
counts (La gentilezza conta), hanno
seguito un gruppo di bambini tra i
nove e gli 11 anni, dopo aver chiesto
loro di compiere tre atti premurosi
ogni settimana, per un mese. [ piccoli
che hanno praticato la cortesia sono
stati accettati dai compagni in misu-
ra significativamente superiore agli
altri e hanno rivelato un maggior be-
nessere: la gentilezza, concludono gli
studiosi americani, potrebbe essere
anche un’arma efficace e a costo zero
per contrastare il bullismo.
Gli esperimenti condotti sugli adulti
non danno risultati diversi. E i van-
taggi ci sono anche dal punto di vista
biochimico, come ha dimostratoil filo-
ne di ricerca seguito dalla neuroscien-
ziata statunitense Candace Beebe
Pert: 'atteggiamento gioviale attiva il
rilascio di neuropeptidi che contribu-
iscono a combattere lo stress. I benefi-
ci, poi, non sono soltanto individuali,
perché un clima cordiale ha un impat-
to positivo sul lavoro di gruppo. Lo
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ha provato Jonathan Bohlmann della
North Carolina State University, ana-
lizzando vari team. Ebbene, quando il
coordinatore tratta i collaboratori con
equita, gentilezza e gratitudine ottie-
ne risultati migliori: i membri della
squadra eseguono meglio i loro com-
piti, la percezione di essere considerati
aumenta il coinvolgimento e porta a
un impegno continuo nel futuro, spin-
gendo anche a lavorare di pit, a tutto
vantaggio della produttivita. Un capo
autoritario percepito come ingiusto
non crea invece questi effetti nel team.
«La gentilezza & una scelta ed essere
affabile & un dono, non un difetto»,
assicura la psicologa svizzera Cristi-
na Milani, presidente del Movimento
mondiale della gentilezza e autrice del
saggio La forza nascosta della gentilezza
(Sperling & Kupfer), in cui descrive il
potere dei piccoli gesti che fanno star
bene noi e gli altri.

Ma allora perché molte persone sono
portate a voler avere sempre ragione,
a imporsi sugli altri, a essere aggres-
sive? «Colpa della paura», prosegue
I'esperta, «che spesso famettere inatto
quel meccanismo di difesa, di fuga,
che fa preferire 1'offesa al garbo». Ma
la responsabilita & anche dell’eccessi-
vacompetitivita. «Lasocietasie divisa
in due, tra vincenti e perdenti, ei primi
non fanno altro che sgomitare, essere

combattivi, pensando erroneamen-
te che l'unica strada verso il successo
passi attraverso la poca attenzione e
cura nei confronti degli altri».

Ci sono poi elementi culturali, non
secondari, che portano le persone a
essere poco attente alle buone manie-
re: «L'ignoranza sociale, innanzitutto,
intesa come non sapere stare in so-
cieta, aspetto comune a chi contesta
le regole del vivere civile o sempli-
cemente non le conosce», continua
Milani. «L/arroganza e l'aggressivita,
poi, sono in molti casi risposte emoti-
ve alla mancanza di autostima. Tra le
cause della villania non va dimenti-
cato I'egocentrismo, che impedisce di
concepire l'esistenza di altri al di fuori
di se stessi, frenando quindi qualsiasi
meccanismo empatico». A questi ele-
menti si aggiunge la pigrizia, la poca
volonta di cambiare atteggiamenti
comodi, perché perfino essere cordiali
per alcune persone comporta un certo
sforzo.

PREDISPOSIZIONE GENETICA

Ma l'aspetto piu complesso, forse, €
imparare a essere bonari (e a convive-
re) con chi gentile non ¢, sul posto di
lavoro, tra gli scaffali del supérmerca—
to o nella coda all’ufficio postale. An-
che in questi casi, assicura la psicolo-
ga, si pud apprendere a giustificare i
comportamenti maleducatie a reagire
con garbo: «E molto semplice, bisogna
considerare che ci possono essere mo-
tivi non dettati dalla volonta di una
persona che portano a comportarsi in
quel determinato modo. Il segreto e
contare sempre fino a dieci prima di
rispondere».

Quando si subisce un torto, fermarsi a
riflettere sul perché di quel gesto porta

.scopri i vantaggi delle buone azioni su ok-galute.it
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notevoli vantaggi. «Il primo e impedi-
re I'innescarsi di una reazione emoti-
va, magari anche esagerata e violen-
ta, che nei fatti non pone rimedio al
problema ma amplifica la negativita
della situazione», chiarisce Milani. «E,
allora, conviene mettere un bavaglio
all’'orgoglio e un freno alle emozioni,
rallentando o fermandosi: perdere
tempo alle volte paga».

Un’operazione impossibile se non si &
trascorso almeno un mese in unmona-
stero buddista? No, ciascuno puo fa-
cilmente attingere a un corredo gene-
tico che gia possiede. «Dopo secoli in
cui si e pensato chel'uomo fosse domi-
nato dall’egoismo, nel 2011 un’équipe
di psicologi guidati dal professor Reut
Avinum della israeliana Hebrew Uni-
versity ha fatto una sensazionale sco-
perta: nel compiere un atto gentile ver-
so il prossimo il gene AVPR1A rilascia
nel nostro cervello neurotrasmettitori
che producono una sensazione di be-
nessere fisico. Eccoloil gene dell’altru-
ismo, che e nel nostro Dna», rivela l'e-
sperta. Ma questo gene, in una societa
dell'immagine che ha preso il posto
del contenuto, in un ambiente in cui si
corre senza riflettere e l'istinto la fa da
padrone, va allenato, giorno per gior-
no. «Non lasciamolo chiuso in un cas-
setto, per tirarlo fuori solo nelle grandi
occasioni», afferma Milani. «Non dob-
biamo imparare da zero a essere gen-

tili, ma ad attingere ai meccanismi che
naturalmente gia abbiamo».

Un esempio concreto: qualcuno ci
passa davanti alla fila di uno sportello,
o ci ruba quel parcheggio che stavamo
curando da diversi minuti. Come fac-
ciamo in questi casi a far prevalere la
gentilezza? «Aggredire, arrabbiarsi,
inveire & molto pit facile che soffer-
marsi ad analizzare la situazione e
comprendere il perché quella persona
ha superato la coda», continua la psi-
cologa. «Quello che dobbiamo capire,
proprio in una situazione come que-
sta, & che dei due la persona “sfortu-
nata” € quella che ¢ passata avanti. E
noi siamo “privilegiati” nel riuscire a
leggere la situazione con altre lenti. Il
maleducato, per certi versi, dev’essere
trattato con indulgenza, anche perché
spesso non gli sono stati dati gli stru-
menti per comportarsiin modo corret-
to». Un esercizio che nel tempo aiuta
a eliminare stress, ansia e consente di
mantenere uno stato di benessere ge-
nerale. Una sorta di investimento con
un buon rendimento; elargire sorrisi
e parole gentili garantisce un ritorno,
sia per le convenzioni sociali (chi ri-
ceve una cortesia si sente in obbligo
di ricambiare), sia per ragioni neuro-
scientifiche: grazie ai neuroni spec-
chio gli esseri umani sono predisposti
a cogliere le emozioni degli altri e a
imitarne le azioni.

| consigliper
allenarsi in ufficio

S ette semplici esercizi
suggeriti dalla psicologa
Cristina Milani.

® OSSERVAZIONE

Mantieni un elevato grado di
attenzione nei confrontidegli
altri.

® DIALOGO

Ascoltainvece dilimitartia
sentire e quando parli utilizzaun
linguaggio chiaro e coerente.

® AUTOSODDISFAZIONE
Elabora messagdgiinteriori
positivi e pratica un sano
egoismo, perché stare bene con
se stessi migliorairapporticon
glialtri.

® RISPETTO

Tieni presente che ogni tua
azione ha conseguenze sugli altri
e che non si & solialmondo.

® UMILTA
Non giudicare, non criticare, non
vantarti o mettertiin mostra.

® ATTEGGIAMENTO
COSTRUTTIVO

Evita le obiezioni negative, le
polemiche o le rivendicazioni.

® ONESTA
Non parlare male dei colleghi per
puro pettegolezzo.

aprile 2019 O 37



