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Lo studio

Alice Ranucci

‘ ‘ P erarrivare all’'albanonc’ealtra

viachela notte” sosteneva Khalil

Gibran.In questo momento

storicoci chiediamo quanto duri
lanotte, ediche coloresarannoiprimi
raggi diluce visibili all’alba. In questi
mesicisiamoritrovatialottareinuna
guerra buia. Buia poiché contro noi
stessi, buia poiché perla primavoltanon
conosciamo ladirezione nella quale ci
portera. Di solito ci aggrappiamo a
modelli, schemi, statistiche ed esempi
storici, oracitroviamodifrontea
qualcosa che non ha precedenti, almeno
nonin questaforma, di fronte all'ignoto,
ecichiediamoquantodurerae
soprattutto qualisarannole
conseguenze.

Siparladi cambiamento, un termine
che generalmente non piace,
specialmente se imposto. “Un
mutamento improvviso diuna
situazione odiuno statodi
cose”(Treccani), il cambiamento ci
spaventa per quell“improvviso” che ci
coglie disorpresa.Improvviso non si
puo programmare, e senza programmi
nonsipuodecidere. E noi, abituatia
decidere tutto con grande frettainuna
eterna corsaaostacoli,dobbiamo
arrenderciaun tempo che non
controlliamo pitt. Maquandone
usciremo saremoancoraingradodi
decidere? Come reagiremo,
psicologicamente,a questa guerrabuia?

Forse non abbiamo modelli sui quali
basarcicherispecchinoesattamentela
situazione attuale.I cambi
comportamentali, pero, sonostati
lungamente studiati dalla psicologia nel
corsodeglianni. Un cambio nel
comportamentodiunindividuoha
profonde radici nellosviluppodelle
abitudini (Rothman, Sheeran & Wood,
2009).Leabitudini diventanoun
processo automatico,un’azione
innescata dallareazione psicologicaaun
ambiente circostante (Gardner &Rebar,
2019).Le abitudini vengono spesso
studiate comeun’associazione
psicologica subconsciache si manifesta
tramite un apprendimento
condizionato dafattoriesterni. Per
esempio, prendoquellastradain
macchina perché arrivoprima alavoro.
L’arrivo anticipato é visto come una
ricompensa cherafforza il
comportamento. Allafine diventa

automatico, indotto, tanto che anche se
inquellastradaun giorno c’eun
incidente e molto traffico, senza
informarmi o interrogarmi, la
imboccherd comunque. Il cambiamento
di cui parlavamo prima produrrauna
modificaa queste associazioni
automatiche. Saremmoforzatia
camminare. Di positivo ¢’é che allafine
laricompensanonsi\manifesterain
termini di tempo, maforse di attivita
fisica, di piacere nella passeggiata.
Insomma nella modifica delle nostre
abitudini, inizialmente cisarauno
scontro psicologico, ma poi integreremo
le nuove abitudini e esse diventeranno
unprocesso automatico.

Quandocisiriferisce al cambio del
comportamento, nonsipudnon
menzionare Ajzen (1991)e lasuateoria
del comportamento pianificato (Theory
of planned behaviour). Egli sostiene che
lo sviluppo diun comportamento &
dettatodall’intenzione,el'intenzione &
dettatadatrefattori principali:
l'atteggiamento, le norme soggettivee la
percezione del controllo. Ma nel nostro
casolapercezione del controlloé
veramente minima, percio difficilmente
variabiletrale persone. Nessunopuo
controllare il virus, ma soprattuttola
maggior parte di noi non puo controllare
iprovvedimenti impostia seguito del
virus. Percio rimaniamo impermeabili a
questo fattore. Quello che definira
I'intenzione per ognunodinoisara
quindil'atteggiamento ele norme
soggettive. Ognuno stavivendo questo
momento dovendo affrontare
circostanze difficili. Eppure pochi, nella
propriadifficolta, consideranole
difficoltaaltrui.Il paragone sociale
diventafondamentale per definire
latteggiamento.Iprincipali drammi
chiaramente ricadono sull’aspetto
economico, maper molti individuiin
mododiverso. Automaticamente
“latteggiamento” cambia rispettoal
paragone sociale, all'internalizzazione
dellarabbia, alla situazione personale.
Non puoessere uguale per tutti, sia
perché le circostanze esterne sono
diverse, siaperchél’'approccioauna
situazione variarispetto a fattori
psicologici personali. A suavolta ci sono
diverse norme soggettive checi
imponiamo, anche esse dipendenti
dall’atteggiamento.

Cosasuccede quindi?
L’atteggiamentovaria e va a definire
I'intenzione, positiva o negativa chesia,
ed essamodificail comportamento. Ma
il comportamento stessovaa
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influenzareicambiambientalie
circostanti (Bandural977).E
praticamente un rapportociclico.Ill mio
comportamentoinfluenzal’ambiente,
l'ambienteinfluenza il mio
comportamento. Allafine questo
rapporto terminera con I'affronto delle
conseguenze.l due atteggiamenti
principalirispetto alla situazione attuale
sonorabbia e paura.Sentimenti dati
anche dauna percezione diassenzadi
controllorispetto a questorapporto.
Quandol’ambiente, pero, avra preso
inevitabilmente il sopravvento sulle
nostre decisioni, questi sidovranno
modificare nel cambiamento delle
abitudini. Cisi dovra reinventare, dal
punto divista lavorativoforse, o magari
daquellopersonale. Sicuramente da
quellosociale.E aquel punto
smetteremodi respingereil
cambiamento stesso.

Per spiegare meglio non mi riferirba
situazionilavorative ed economiche che
possonoavereun’enorme
diseguaglianza, maad un’ipotetica
vacanza al mare. Nellamia percezione
dellavacanza c’eil ricordodel luogo, il
desideriodirivederlo cosicomeera. Ma
quandola mia proiezione si scontra con
larealtd arrivaun’immagine diversa,
senza il bar che mipiace tanto, con
plexigas e magari dovendo mettere
sempre la mascherina. A quel punto
nascerabbia, frustrazione, tristezza,
solonellaproiezione dell'immagine
futura. Questaélasensazione
predominante nella situazione che
stiamo vivendo adesso.Il punto sara
quando arrivera quel momento.
Arriveroin quel luogo, e nonostante una
iniziale frustrazione,imparerd a mutare
imieisentimentirispetto a quel luogo
per gioire di una nuova percezione della
realta. A quel punto il nostro
comportamento non influenzera
l'ambiente, maviceversa, einostri
sentimenti si adatteranno allosviluppo
dinuove abitudini.

Allafine, probabilmente, cisarauna
grande differenza nellavitafutura, in
questoritorno graduale a una normalita
che nonsaramai pili comela
ricordiamo. Ma lareazione psicologica
generale che avremo, terminatala
quarantena, sara decisasolo da noi
stessi.

Forse non possiamo sapere adesso
con certezzaicoloridell’albacheci
attende. Maforse saremonoia
dipingerli nella nostra testa, decidendoil
colore conil qualelasciare la notte.
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