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Perché la gente riempie i carrelli del supermercato di carta igienica? Perché tutti

sono improvvisamente diventati dei fan dei film “Contagion” del 2011 e del vecchio

“Virus Letale” del 1995, fino a ieri caduti nell’oblio?

C’è qualcosa di più contagioso del coronavirus: il terrore del coronavirus. Nel 2009

la Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health ha pubblicato un interessante

studio sui contraccolpi psicologici delle epidemie di Sars, di Ebola e della febbre

aviaria. Il risultato: un terzo della popolazione non ha avuto conseguenze, un terzo

ha dato segni di paura, ansia e insonnia e un terzo è stato “immobilizzato” da

sintomi associati a depressione e disturbi di stress post-traumatico (PTSD).

Nientemeno.

La paura è contagiosa (anche per economia e Borse) 

E il coronavirus? Quali sono le fobie e le ansie che dobbiamo tenere a bada per

evitare che il Covid-19 contagi non tanto il nostro corpo, quanto il nostro cervello?

Non dimentichiamoci, per inciso, che le paure individuali diventano in fretta paure

collettive, colpendo economia e soprattutto l’umorale mondo della finanza, così

rapido nel passare dal panico all’euforia e viceversa, fino al “Cigno Nero”. Ecco sei

cose da sapere per non cadere nel tranello dell’ansia e del terrore irrazionale.

Virus e paura: 6 cose da sapere per combattere le nostre ansie irrazionali
Perché va a ruba la carta igienica o tutti guardano film come “Contagion” e “Virus Letale”? Pandemia e lockdown hanno risvegliato le nostre
paure più incontrollabili 
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1. Innanzitutto va premesso che la paura, ovvero la percezione del rischio, non

appartiene al regno del razionale. O meglio: diciamo che le facoltà cognitive, come

l’analisi dei fatti, vengono controbilanciate da reazioni emotive dominate

dall’immaginazione, dall’intuizione e dalla fantasia, spesso a loro volta legate a

Risposte alla domanda: “Il coronavirus mette in serio pericolo il tuo posto di lavoro?”. Fonte: Sondaggio IPSOS per World Economic Forum
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immagini o esperienze della nostra vita pregressa. Perché rivediamo “Contagion” o

“Virus Letale”, film che parlano di pandemie simili a quella attuale? Non solo per le

parziali similitudini con la situazione che stiamo vivendo, ma soprattutto perché

hanno una fine, un epilogo, una conclusione della vicenda. E' un modo di

esorcizzare l’ansia cercando di controllare la paura dell’ignoto, di quello che sfugge

alla nostra comprensione, cercando un “finale” più o meno lieto a quello che stiamo

vivendo, ma comunque un finale.

2. La pandemia da coronavirus rappresenta qualcosa di nuovo per noi: un rischio

sconosciuto. Proprio il genere di rischi che tende a generare paure eccessive, perché

se c’è qualcosa che ci fa stare in ansia è proprio un futuro incerto, che non

riusciamo a controllare. Il martellamento continuo di fake news e bufale a cui siamo

sottoposti sui social, in genere decisamente ansiogene, non aiuta. E l’ansia si

trasmette facilmente. «Le emozioni sono più contagiose di persona, ma si possono

trasmettere anche online - nota Sigal Barsade sulla Harvard Business Review - con

le mail, lo smartphone e in generale con ogni interazione da remoto con altre

persone. E se hai legittime fonti di paura, è più probabile che te venga influenzato

dai timori degli altri. È come se tu “catturassi” le ansie degli altri trasferendole a tua

volta ad altre persone, che si fidano di te, in un circolo vizioso infinito di emozioni

negative». Un contagio, appunto.

L’ANSIA PER IL PROPRIO PAESE
Risposte alla domanda: “Il coronavirus mette in serio pericolo il tuo Paese?”. Fonte: Sondaggio IPSOS per il World Economic Forum
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3. Le paure diminuiscono il nostro livello generale di attenzione, trasformando i

nostri processi cognitivi in quelli del soggetto ansioso, che tende ad avere un bias

(ovvero un’attenzione selettiva) perché percepisce il mondo come ostile e

pericoloso. In questo ha un peso anche la nostra autostima: più è bassa, meno

saremo in grado di agire razionalmente e con equilibrio in situazioni di pericolo. A
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peggiorare le cose c’è il fatto che la fonte delle nostre paure, in questo caso, non è

qualcosa di tangibile: non è un terrorista, ma un nemico invisibile e subdolo, che

colpisce quando e meno te lo aspetti.

4. C’è poi il contagio emozionale. Molto, molto importante. Lo vediamo

distintamente nei bambini piccoli all’asilo: quando uno inizia a piangere, gli altri lo

imitano senza nemmeno sapere perché. E' un meccanismo genetico e istintivo di

difesa che esiste in molte specie animali. In pratica rappresenta il cosiddetto “effetto

gregge” che osserviamo nei gruppi di antilopi quando alla vista del predatore prima

si bloccano e poi fuggono tutte assieme. Le scene di panico irrazionale delle folle -

per esempio allo stadio o ai concerti - seguono la stessa logica, anzi non-logica: tutti

fuggono, quindi ci dev'esser un pericolo e istintivamente fuggo anch'io.

5. La paura, oltre che irrazionale, è contagiosa anche via social: in situazioni di

ansia si tende a imitare quello che fanno gli altri, per esempio riempiendo il carrello

della spesa di carta igienica, anche se prima del coronavirus ci sembrava una scelta,

più che irrazionale, semplicemente idiota. Ma in questo caso siamo di fronte a

qualcosa di nuovo, a un futuro che percepiamo incerto e minaccioso, e vedendo che

tutti comprano carta igienica lo facciamo anche noi.

6. A peggiorare il nostro stato psicologico, alle prese con un nemico invisibile, è

l’isolamento. Siamo in sostanza confinati a casa. Un “confino solitario”, che

secondo la definizione dell’Organizzazione Mondiale della Sanità consiste

nell’«isolamento sociale, nella riduzione dell’attività e degli stimoli circostanti, nella

perdita di autonomia e controllo in quasi tutti gli aspetti della vita quotidiana».

I prigionieri in isolamento iniziano ad avere contraccolpi sulla loro salute mentale

nel giro di due settimane al massimo: ansia, depressione, rabbia, attacchi di panico.

Anche se non siamo prigionieri nella cella di un carcere, il contesto di confino

domiciliare (a volte in tanti all’interno di metrature limitate e con situazioni di

tensione interpersonale), unito alla paura di un nemico invisibile, sta erodendo le

nostre difese psicologiche. Dobbiamo resistere e lottare con l’arma più efficace che

abbiamo: la razionalità.

Riproduzione riservata ©
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