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Paria Pletro Trabucchi

«CONTRO LC o

Nonsitrattadi un refuso, ma un concetto che descrive come resisterealle sollecitazioniesterne |

Intervista

»>
Lucrezia Baldi
Milano .
feiro Trabucchi, val-
dostanc, professore
¥ incaricato di psico-
logia dello sport
presso T'Universitd
statale di Verona. Segue la
preparazione delle squadre
nazionali di sci di fondo e
iriathlon, oltre a partecipare
alla preparazione del Monte
Paschi Viadana, unasquadra
di rugby deliz massima serie
che fa parte anche del super
10 {i! gruppo di squadre ita-
Hane che partecipa aliecom-
petizionieuropee), Atletalui
stesso, predilige alcune di-
scipline chelohannoportato
asperimentare i proprilimi-
ti: come alpinista & salito
sull'Everest, come trail run-
ner ha partecipato all’Ultra-
Trail del Mont Blanc e lo
scorso agosto hapartecipato
alla Petite Trot a Leon
(250km e 18mila metrididi-
stivello positivodapercorre-
re senza soluzione di conti-
nuith in cirea tre giorni).
Giornalista e scrittore, ha
appena vinto il quaranta-
duesimo premio letterario
del Coni con il suo “Resisto
dungue sono” (edizioni Cor-
acclo, 14 euro), un trattato
o Dsicologia che si legge, 0
meglio si “divora”, come un
romanzo, reso interessante
da un approceio narrativo
spigliato e ricco di aneddoti,
ed estremamente attuale.

Professor Trabucchi, nel suo

libre introducaiiconcettodi
resilienza,

11 termine & preso a prestito
dalla metallurgia e descrive
la capacith di un metallo di
resistere alle soliecitazioni
esterne. Applicato alla psico-
logia & 1a capacith di una per-
sona di reagire ai fattori di
stress cui viene sottoposta.
Ed & caratteristica tipica de-

gli esseri wmani. In natura i
fattoridistresssonouneven-
to quotidiano cui si risponde
con stimoli fisici: se un’an-
tllope & aggredita da un leo-
ne, il corpo viene inondatodi
adrenalina, il sangue deflui-
sce dagli organi interni ai
muscoli e lafuga & immedia-
ta, Nell’lnomo modernole ag-
gressioni sono sempre meno
di carattere fisico e sempre
pilt di carattere psicologico
(la paura di perdere il lavoro,
lasensazionediinadeguatez-
zadi fronte agli altyl). In que-
sti casinon serve unareazio-
ne fisica, occorre la capacith
di affrontare questo tipo di
frustrazioni, oceorre un ele-
vatolivello diresilienza,

Ma 2 untalentonaturaleod

qualcosa che possiamo
imparare?

La soglia di resilienza & una
caratteristicachesiformadu-
rante la vita, Le esperienze
difficili ma superate felice-
mente cirendono pid resi-
lienti.

Purtroppo non siva ascuo-
la di resilienza. Eiluoghi isti-
tuzionali della formazione, le
scuole, gli oratord, i gruppi po-
litici, non sono in grade di sti-
molare guesta capacitd. Lo
sport dovrebbe essereilluoge
deputato ad affrontare le dif-
ficolth e anche a cadere e a
rialzarsi. Invece i modelli
sportiviprevalentisonoquel-
I professionistici: caratteriz-
zati dall’esigenza di vincere a
tutti i costi anche a discapito
dei valori sportivi, it doping
(quindi I'imbroglio, la scor-
ciatoia) perraggiungereipro-
pricbbiettivi. Peripiligiovani
& devastante,

Se pensiamo alle genera-
zionipassate, inostripadriei
loro padri, ¢i stupiamo di co-
me di fronte ad un mondo
ostile e conun basso lvello di
tecnologia siano potuti so-
pravvivere. Comeabbianosa-
puto tenere alta lamotivazio-
ne nel perseguire i loro ob-
biettivi di fronte a difficoltd
enormi soprattutto se para-
gonatea quelle dioggl.

Beh, ilnostro & anche un
mondo pili dure, basta
accandere la televisione o
sfogliare un giornale,
Iidiscorse & molto ampie. In-
nanzitutto viviamo in un
mondo virtuale, Ci rappor-
tiamo con gli altri esseri
umani attraverso il telefono,
le emails, FaceBook. Si sta
perdendo l'esperienza diret-
ta, la capacith diinterpretare
i segnali fisici degli altri. La
realth & mediata dalla tecno-

logia, It mondo non & come -

quello che si vede nella te-
levisione, ma nei stiamo im-
parandoa credere pitialla te-
levisione cheai nostrisensie
cid & fuorviante, I telegior-
nali danno un'immagine

dramypatica del mondo: ste-
pri e disastyi, rapine e crisi

economiche. Cid aumenta i
livello di ansia che gli adulti
subiscono e che trasmettono
silorofigli. Conternporanea-
mente il modello positivo
suggerito & quello del consu-
mismo: per essere felice devi
possedere guell'automobile
o vivere nella fattoria (pex-
fetta) del! Mulino Bianco.
Persino il rapporta di coppia
imposto dal cinema & faiso:
persone belle e innamorate
per sempre, problemi che si
risolvono per magia o con
frasi ad effetto senza trasfor-
marsi in tragedie. It messag-
gio & in un mondo sempre
peggiore, inunasituazionedi
crisi economica }a soluzione
viene dall'acquistare di pilt
(invece di consumare di me-
no) e { problemi si risolvono
con la magia e non con 'im-
pegno. ‘

E chi&resiliente invetecome

reagisce?

Inprimoluogo dobbiamo im-
parare adistinguere difficolta
realiedifficoltapercepite. Poi
imparare a misurarci con es-
se. Apprendere ad accettare
una certa sofferenza per pas-
sare ur. mornento di erisi, Au-
mentare la resilienza & so-
prattutto capacith di modifi-
care il punto di vista, trovare
modi innovativi di analizzare
erisoivere i problemi.La con-

sapevolezza e l'accettazione
dei propri Umiti & il prime
passo verse it lore supera-
mento. <<

Virtuale e reale
«8i sta perdendo
Pesperienza diretta
la realth & mediata
dalla tecnologia»
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Con il suo libro
"Resisto dungue
sono” havinto

il prestigioso premio

ng{% 2 mente
Come psicologo segue
le nazionalidi sc1gga
fondo e di friathlon
ela Viadana rugby
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Tra letteratura e fatica

»Atleta, giornalista, scrittore e docente

Dalle corse digran fondo alle scalate, if professore universitario valdostano hascelte
le sfide pit estreme, it lavero di squadra, manon ha rinunciato mai alla divulgazione

1La vetta Pietro Trabucchi all'arrive
sull'anticima dell*Everest,

2 In compagnia Trabucchi con le atlete della
nazionale femminile triathlon,

1 "Resiste dunque sone" I libro {edizioni
Corbaccio, 14 euro), un trattato di psicologia
che si legge come un romanzo.

4 Le imprese Salendo al Denall. Trabucchi &
anche giornalista per Cerrere e per X.Run
(storie di corsa),

5 Rugby Come psicologo segue il Viadana,
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