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una finestra di opportunità

Susanna  Bergamasch i ,  ps i co loga  ps i co terapeu ta  I serd ip

I l  B lue  Monday  ( " luned ì  t r i s t e " ) .  Ta le  t e rmine  ing lese  ind ica  i l  
t e rzo  luned ì  de l  mese  d i  genna io ,  r i t enu to  per  g l i  ab i t an t i  

de l l ’ emis fero  nord  de l l a  Terra  i l  g iorno  p iù  t r i s t e  de l l ’ anno .  

https://it.wikipedia.org/wiki/Luned%C3%AC
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I l  conce t to  è  s ta to  or ig inar iamente  reso  pubb l i co  ne l  2005  

a l l ' in terno  d i  un  comunica to  s tampa  de l  cana le  t e l ev i s i vo  
br i t annico  Sky  Trave l ,  in  cu i  s i  a f f e rmava  d i  avere  ca l co la to  

l a  da ta  u t i l i z zando  un ' equaz ione ,  r i t enu ta  da  mol t i  però  pr i va  

d i  fondamento .  Secondo  ques ta  t eor ia ,  ne l  B lue  Monday  l e  

persone  s i  sen tono  magg iormente  depresse  perché  
inconsc iamente  i l  cerve l lo  rea l i z za  che  sono  f in i t e  l e  f e s t i v i t à  

na ta l i z i e  e  che  i  mes i  success i v i  saranno  cara t t e r i z za t i  da l l a  

quas i  t o ta l e  assenza  d i  g iorn i  f e s t i v i .  

Perché  qu ind i  non  par lare  ogg i  d i  t r i s t ezza  e  d i  l acr ime?  Lo  
facc iamo però  co l locando  i l  p ian to  in  que l  luogo  dove  è  

poss ib i l e  par lare  ed  espr imere  l iberamente  l e  propr ie  

emoz ion i :  l a  ps i co terap ia .

L e  l acr ime  possono  essere  in terpre ta te  come espress ion i  
de l l a  nos t ra  v i t a  in ter iore  p iù  pro fonda .  Ti  è  mai  cap i ta to ,  da  

paz ien te ,  d i  a f f ron tare  una  sedu ta  in tensa  con  conseguente  

momento  d i  p ian to?  Come t i  se i  sen t i to ?  Ha i  sen t i to  i l  
b i sogno  d i  ch iedere  scusa?  Ti  se i  sen t i to  p iù  l ibero?

Come in terpre tare  i l  momento  de l  p ian to  in  t e rap ia ?

Le  s t ime  sugger i scono  che  i l  p ian to  s i  ver i f i ca  ne l  15 -30% 

de l l e  sess ion i  d i  t e rap ia  (By l sma  e t  a l . ,  2021 ) .  Ne l l a  
l e t t e ra tura  ps i co log i ca ,  i l  p ian to  è  in teso  come una  forma d i  

e spress ione  emot i va  cos t i tu i t a  da  un ’ in teraz ione  d i  var iab i l i  

b io log i che ,  ps i co log i che  e  soc ia l i  (V ingerhoe t s  &  By l sma ,  

2016 ) .  A l  p ian to  sono  a t t r ibu i t e  s i a  funz ion i  in t rapersona l i  
che  in terpersona l i  ed  è  spesso  assoc ia to  a  do lore  e  angosc ia .  

Tu t tav ia ,  l e  emoz ion i  che  provocano  i l  p ian to  possono  essere  

mol to  s facce t t a t e  (Gračan in  e t  a l . ,  2018 ) .  I l  p ian to  d i  pro tes ta  

è  cara t t e r i z za to  da l l a  rabb ia  e  da l l a  non  acce t t az ione  d i  una  
nuova  s i tuaz ione ,  ad  esempio  una  perd i ta .  I l  p ian to  t r i s t e  
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de l l a  d i speraz ione ,  a l  con t rar io ,  r i ve la  una  pro fonda  t r i s t ezza  

e  un 'acce t t az ione  senza  speranza  d i  una  perd i ta .  En t rambi  i  
t i p i  d i f f e r i scono  non  so lo  in  t e rmin i  d i  emoz ion i  sca tenant i  

ma  anche  ne l  messagg io  comunica t i vo  assoc ia to  a l l ' a t to  de l  

p ian to .  V i  è  anche  i l  “non-p ian to  d i s tacca to ” ,  i l  p ian to  è  

assen te  ed  è  assoc ia to  a  un  processo  d i  lu t to  b locca to .

In  un  recen te  s tud io  (Ka t z  e t  a l . ,  2024 )  sono  s ta te  ana l i z za te  

124  persone  da i  18  a i  67  anni  in  ps i co terap ia .  I l  campione  

comprendeva  d i verse  e tn ie  e  d i vers i  or i en tament i  sessua l i .

Que l lo  che  s i  è  vo lu to  indagare  sono  s ta te  l e  spec i f i che  
esper ienze  d i  p ian to  de i  paz ien t i  in  t e rap ia  e  l a  l o ro  

re laz ione  con  l a  f ine  de l l a  t e rap ia ,  l a  re laz ione  t e rapeu t i ca  e  

g l i  s t i l i  d i  a t t accamento .

I  r i su l t a t i  de l lo  s tud io  d imos t rano  che  l ' a s soc iaz ione  deg l i  
e ven t i  d i  p ian to  de l  paz ien te  in  t e rap ia  con  l ' e s i to  e  l a  

re laz ione  t e rapeu t i ca  non  r iguarda  necessar iamente  l a  

quant i t à  ( c ioè  i l  numero  d i  ep i sod i  d i  p ian to )  ma  p iu t tos to  l a  
qua l i t à  d i  que l l ' e sper ienza  ( c ioè  i l  modo  in  cu i  ques t i  ep i sod i  

d i  p ian to  sono  v i s su t i  o  e labora t i  s i a  emot i vamente  che  

cogn i t i vamente  con  i l  t e rapeu ta ) .  Ques t i  r i su l t a t i  r imangono  

s ign i f i ca t i v i  anche  quando  s i  con t ro l l a  l ’ a l l eanza  t e rapeu t i ca  
o  l a  s i curezza  de l l ’ a t t accamento .

I  da t i  ra f forzano  anche  l e  prove  accumula te  su l l ’ impor tanza  

d i  r i spondere  ag l i  e ven t i  d i  p ian to  con  compass ione  e  

sos tegno ,  nonché  d i  u t i l i z zare  un  ep i sod io  d i  p ian to  come 
prez iosa  fon te  d i  in formaz ion i  su l l a  re laz ione  t e rapeu t i ca .  I l  

modo  in  cu i  l ' e sper ienza  de l  p ian to  v i ene  percep i ta  o  

in ter ior i zza ta  da l  paz ien te  è  for temente  l ega to  a l l a  re laz ione  

t e rapeu t i ca .  I  paz ien t i  vedono  i l  p ian to  come bene f i co  per  i l  
p rogresso  t e rapeu t i co  e  l ’ a l l eanza  d i  l avoro ,  in  par t i co lare  

quando  percep i scono  l e  r i spos te  de l  t e rapeu ta  come d i  



suppor to .  Assoc iano  i l  p ian to  a l  cambiamento  se ,  ad  esempio ,  

sen tono  d i  e ssere  in  grado  d i  e spr imere  a t t raverso  i l  p ian to  
qua lcosa  che  non  r i escono  a  espr imere  a  paro le  o  quando  in  

segu i to  avver tono  una  mig l iore  comprens ione  da  par te  de l  

t e rapeu ta .  Le  esper ienze  var iano  a  seconda  de l lo  s t i l e  d i  

a t t accamento .  G l i  e ven t i  d i  p ian to  hanno  qu ind i  i l  po tenz ia l e  
per  appro fond i re  l a  re laz ione  t e rapeu t i ca ,  r i f l e t t e re  i l  l egame 

es i s t en te  ne l  t ra t t amento ,  o  en t rambi .

E  i  t e rapeu t i ?  D i  f ron te  a  un  paz ien te  che  p iange ,  dovrebbero  

ra l l en tare ,  e sp lorare  l ’ e sper ienza  de l  p ian to  in  modo  p iù  
comple to  ed  ev i t a re  d i  superare  t roppo  rap idamente  l e  

l acr ime .  Dovrebbero  a iu tar l i  a  e spr imere  ed  esp lorare  i  

sen t iment i  che  s tanno  d ie t ro  e  i l  mot i vo  d i  ques te  l acr ime ,  

cos ì  come l e  po tenz ia l i  nuove  in formaz ion i  che  l e  
conversaz ion i  su l l ’ e ven to  de l  p ian to  possono  r i ve lare .  Dopo  

aver  esp lora to  i l  p ian to ,  i  t e rapeu t i  dovrebbero  e laborare  

com 'è  s ta to  per  i l  paz ien te  cond iv idere  ques te  l acr ime  con  lu i  
in  que l  momento  e  l a  sua  esper ienza  ne l  f a r lo  ne l lo  spaz io  

t e rapeu t i co .

U t i l e  è  anche  r i v i s i t a re  g l i  ep i sod i  d i  p ian to  ne l l a  sess ione  

success i va  ( ad  esempio ,  "Mi  ch iedo  se  ha i  avu to  a l t r i  pens ier i  
su l l e  tue  l acr ime  da l l ' u l t ima  vo l t a ? " ) .  È  anche  impor tan te  

r i conoscere  i l  ruo lo  un ico  che  i l  p ian to  in  t e rap ia  può  

svo lgere  per  i  paz ien t i  con  a t t accamento  ins i curo ,  da to  che  

l ’ e sper ienza  può  essere  s ia  s t imo lan te  che  
s t raord inar iamente  gra t i f i can te .

In  s in tes i ,  i l  p ian to  forn i sce  una  f ines t ra  d i  oppor tun i tà  s i a  

per  i l  paz ien te  s ia  per  i l  t e rapeu ta .  Da  una  par te ,  per  i l  

paz ien te ,  può  avere  un  impa t to  pos i t i vo  su l l ’ umore  por tando  
a l l a  r i so luz ione  o  a l l a  r iduz ione  d i  t ens ion i  e  sen t iment i  

nega t i v i  o  a l l a  consapevo lezza  d i  ques t i .  Per  i  t e rapeu t i  



forn i scono  l ’ oppor tun i tà  d i  appro fond i re  l ’ a l l eanza  d i  l avoro  

e  promuovere  i l  mig l ioramento  de l l a  t e rap ia .

  


