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Introduzione 

Quando la vita cambia 

Con il passare degli anni, molte cose cambiano. Alcune in modo visibile: il corpo, la memoria, il ritmo delle 
giornate. Altre in modo più silenzioso: il modo di stare con gli altri, di riconoscersi, di sentirsi. 

Non sempre è facile capire cosa sta succedendo. Non sempre è chiaro se ciò che si prova è normale, se 
passerà, o se merita uno spazio di attenzione. 

A volte è una tristezza difficile da spiegare. Altre volte una paura nuova, una stanchezza diversa, una 
sensazione di non essere più esattamente come prima. Altre ancora, un cambiamento nelle relazioni, nel 
corpo, nella memoria, nel modo di stare nel tempo. 

Questa guida nasce da qui. Non per spiegare come si invecchia, ma per aiutare a orientarsi in ciò che cambia. 

Non è un manuale, è una mappa 

Non troverai risposte giuste o sbagliate. Non troverai soluzioni rapide. 

Troverai una mappa. Una mappa dei principali ambiti di esperienza nella terza e quarta età: le emozioni, le 
relazioni, le perdite, il corpo, il tempo, la mente, la vita quotidiana. 

Puoi leggerla tutta oppure partire da ciò che ti riguarda di più. Puoi fermarti, tornare indietro, saltare da un 
punto all’altro. Non è necessario seguire un ordine. 

Non tutto ciò che disturba è un problema 

Una parte importante di ciò che si prova in questa fase della vita non è un segno di malattia. È una risposta. 

Una risposta a cambiamenti reali: del corpo, dei ruoli, delle relazioni, delle possibilità. Ma quando queste 
esperienze non trovano uno spazio per essere comprese, possono trasformarsi in ritiro, confusione, 
vergogna, solitudine. 

Il problema, spesso, non è ciò che si prova. È restarci dentro da soli. 

Uno spazio per dare senso 

A Spazio FormaMentis lavoriamo proprio su questo. Non per eliminare ciò che si prova, ma per 
comprendere il significato delle esperienze, ridurre la paura, e ritrovare un senso di continuità con se stessi. 

Questa guida è un primo passo. Non sostituisce un percorso. Ma può aiutare a dare un nome a ciò che sta 
accadendo e a capire che non si è soli nel viverlo. 
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Parte 1 

Orientarsi: una mappa emotiva 

Con l’età possono cambiare molte cose, spesso senza preavviso: il corpo, la memoria, il ritmo delle giornate, 
il modo di stare con gli altri. Non sempre è facile capire se ciò che disturba è normale, transitorio o se merita 
uno spazio di attenzione. 

Qui trovi una mappa dei principali ambiti di disagio nella terza e quarta età, per orientarti e scoprire quali 
forme di aiuto possono sostenerti. 

1. Comprendere e regolare le emozioni 

— Tristezza 

— Paura e ansia 

— Rabbia e vergogna 

— Il diritto al malessere emotivo 

2. Relazioni e connessioni 

— Riorganizzazione dei legami familiari 

— Solitudine e isolamento 

— Dipendenza dagli altri 

— Amicizie che cambiano 

— Sessualità e intimità 

3. Affrontare le perdite 

— Elaborare il lutto 

— Identità e ruolo 

— Autonomia 

— Cura e valore 

4. Cambiamenti di vita 

— Il tempo che passa 

— Il tempo libero 

— Il pensionamento 

— Continuare a lavorare? 

— Apprendimento e sviluppo personale 

— Quando il gioco diventa un rifugio 

5. Il corpo che cambia 

— Malattia e dolore 

— Abitare il corpo che cambia 
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— I nuovi codici della bellezza 

6. Sfide pratiche 

— Denaro e sicurezza 

— Nuove tecnologie 

— Ostacoli burocratici 

— Difesa e prevenzione 

7. Salute cognitiva 

— Prevenzione del declino cognitivo 

— Memoria e disturbi cognitivi 

8. Caregiving e supporto familiare 

— Quando l’anziano diventa caregiver 

— Le difficoltà del caregiver 
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C A P I T OL O  1  

Comprendere e regolare le 
emozioni  

 

Tristezza 

Giulia Rudi 

La tristezza nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, la tristezza può comparire più spesso. Non sempre in modo eclatante, non sempre 
riconoscibile. A volte è una sensazione di fondo, una malinconia che accompagna le giornate. Altre volte è 
più improvvisa: arriva davanti a un ricordo, a un cambiamento, a una perdita che sembra piccola ma non lo 
è. 

La tristezza, in questa fase della vita, non è un segnale di debolezza. È una risposta comprensibile a ciò che 
cambia. 

Quando la tristezza spaventa 

Molte persone fanno fatica ad ammettere di sentirsi tristi. C’è il timore che la tristezza sia l’inizio di qualcosa 
di più grave: una depressione, un declino, una perdita di controllo. Così si cerca di scacciarla, di tenerla a 
distanza, di ‘non pensarci’. Oppure la si minimizza: ‘è normale’, ‘non mi posso lamentare’. Ma la tristezza 
che non trova spazio tende a restare sullo sfondo, trasformandosi in stanchezza, irritabilità o chiusura. 

Tristezza, perdita e cambiamento 

Nella terza e quarta età, la tristezza è spesso legata a perdite multiple. Non solo persone amate, ma anche 
ruoli, abitudini, parti di sé. Si può essere tristi senza sapere esattamente perché. Oppure sentire che 
‘qualcosa manca’, anche quando la vita, dall’esterno, sembra a posto. Questa tristezza non chiede soluzioni 
rapide. Chiede riconoscimento. 

Tristezza e depressione: non sono la stessa cosa 

Quando la tristezza viene fraintesa, può generare confusione e paura. Si può iniziare a pensare che 
‘qualcosa’ non va, che si stia peggiorando, che si stia perdendo lucidità o interesse. In realtà, tristezza e 
depressione non sono la stessa cosa. La tristezza è un’emozione naturale. La depressione è una condizione 
più complessa, che ha caratteristiche diverse. Confondere le due cose può aumentare l’ansia e rendere più 
difficile chiedere aiuto. 
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Il rischio di restare soli nella tristezza 

Il problema non è provare tristezza. Il problema è restarci dentro da soli. Quando la tristezza non viene 
condivisa, può trasformarsi in ritiro, perdita di iniziativa, isolamento. Non perché la persona lo scelga, ma 
perché manca uno spazio sicuro in cui poterla dire. Anche qui, non si tratta di colpa o di incapacità. È una 
dinamica frequente, soprattutto quando si teme di ‘disturbare’ o di apparire fragili. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "curare la tristezza” e 
trasformarla in qualcos'altro. Riguarda piuttosto il modo in cui questa emozione viene 
vissuta,interpretata e integrata. In questo spazio diventa possibile: 
→  distinguere tra tristezza e depressione 
→  ridurre la paura legata al sentirsi tristi 
→  riconoscere le perdite che stanno sotto 
→  ritrovare un contatto più gentile con le proprie emozioni 
→  evitare che la tristezza diventi isolamento 

Non si tratta di tornare a essere sempre sereni. Si tratta di non dover affrontare la tristezza da soli. 

Paura e ansia 

Serena Barbieri, Valeria Foschi 

Fragilità emergente, paura e ansia nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, molte persone iniziano a percepirsi più fragili. La fragilità non riguarda soltanto il 
mondo interno, ma il modo in cui il corpo e la persona si trovano a interagire con un ambiente che, 
oggettivamente, può diventare più esposto e meno protettivo. Il corpo cambia, perde rapidità e prontezza. 
Allo stesso tempo, il mondo non si adatta a questi cambiamenti. 

Fragilità soggettiva e fragilità oggettiva 

La fragilità che emerge nella terza e quarta età ha almeno due dimensioni. Da un lato c’è una fragilità 
soggettiva: la sensazione di essere meno pronti, meno rapidi, meno capaci di reagire come prima. Dall’altro 
lato esiste una fragilità oggettiva: un corpo più esposto a cadute, truffe, raggiri, aggressioni, e una minore 
possibilità di difendersi o di intervenire tempestivamente. Queste due dimensioni non sono separate, ma si 
rinforzano reciprocamente. 

La paura come risposta adattiva 

In questo contesto, la paura assume un ruolo centrale. La paura nasce quando ci si percepisce vulnerabili di 
fronte a un pericolo. Non è un errore di funzionamento. È una risposta di protezione. La paura segnala che 
il rapporto tra la persona e il mondo è cambiato e che sono necessari nuovi livelli di attenzione. 

L’ansia e lo sguardo sul futuro 

Accanto alla paura emerge spesso l’ansia. Se la paura riguarda ciò che è presente, l’ansia riguarda ciò che 
potrebbe accadere. Nella terza e quarta età il futuro può essere immaginato come più incerto: la possibilità 
di ammalarsi, di perdere autonomia, di dipendere dagli altri, di non riuscire a gestire situazioni complesse. 
Queste preoccupazioni possono diventare persistenti e contribuire a un senso di allerta costante. 
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Quando paura e ansia restringono la vita 

Quando paura e ansia non trovano uno spazio di riconoscimento, possono iniziare a guidare le scelte 
quotidiane. Si evitano luoghi, situazioni, spostamenti. Si rinuncia ad attività che prima erano parte della vita. 
Non per mancanza di desiderio, ma come tentativo di proteggersi da un mondo percepito come troppo 
rischioso. Nel tempo, questo restringimento può ridurre l’autonomia e la qualità della vita. 

Legittimare paura e ansia 

Il primo passo non è eliminare paura e ansia, ma legittimarle. Paura e ansia non indicano debolezza. 
Indicano un cambiamento reale nel rapporto con il mondo. Riconoscerle permette di trovare modalità più 
sostenibili per adattarsi all’ambiente. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda cancellare paura e 
ansia. Riguarda il modo in cui queste emozioni vengono comprese, contestualizzate e integrate 
nell'esperienza della persona. In questo spazio diventa possibile: 
→  dare senso alla fragilità senza vergogna 
→  distinguere tra pericolo reale e amplificazione emotiva 
→  ridurre il ritiro e l'evitamento 
→  sostenere un adattamento più consapevole 

Non si tratta di non avere paura. Si tratta di non restare soli nel rapporto con un mondo che è cambiato. 

 

Rabbia e vergogna 

Serena Barbieri, Stefania Negro 

Perdita e cambiamenti identitari nella terza età 

Con il passare degli anni il tempo scorre e, insieme a esso, cambiano molte cose. Da una parte si 
acquisiscono esperienza, conoscenza e una forma di saggezza; dall’altra si perdono capacità, ruoli e 
caratteristiche che per molto tempo avevamo dato per scontate. Si riduce l’efficienza fisica, spesso cambia 
l’aspetto del corpo, talvolta viene meno il ruolo lavorativo, oppure si assottigliano relazioni e contatti sociali. 
Queste trasformazioni non sono solo esterne, ma interrogano profondamente l’immagine che abbiamo di 
noi stessi. 

L’impatto con la perdita 

Quando ci accorgiamo di queste perdite, la prima reazione è spesso l’incredulità. Subito dopo può 
comparire una fase di protesta interna: ‘Non è possibile’. La scoperta della propria inefficienza fisica può 
essere vissuta come traumatica. Ci si accorge che leggere un bugiardino è difficile anche con gli occhiali, che 
distinguere piccoli oggetti o dettagli diventa complicato, che prendere un libro da uno scaffale alto 
comporta dolore e fatica. Sono esperienze che fanno sentire goffi e impacciati, e che possono riattivare 
sensazioni di inadeguatezza già vissute in altre fasi della vita. 

La rabbia che nasce dall’impedimento 

Il blocco non nasce da una mancanza di volontà, ma dall’impatto improvviso con una realtà diversa. Non 
possiamo più muoverci liberamente, agevolmente e senza dolore come abbiamo fatto per decenni. Azioni 



 

10 

semplici come alzarsi dal letto, allacciarsi le scarpe, raccogliere un oggetto da terra, diventano faticose. Ogni 
ostacolo incontrato genera rabbia: non una semplice frustrazione, ma la rabbia che emerge quando ci 
sentiamo impediti nel realizzare ciò che desideriamo. 

L’ideale di sé che non esiste più 

In questi momenti l’aspettativa non riguarda solo ciò che vogliamo fare, ma anche chi crediamo di dover 
essere. Il confronto è continuo con un’immagine ideale di sé che appartiene al passato. Se non riusciamo a 
riconoscere che quell’ideale non è più attuale, rischiamo di sperimentare quotidianamente un senso di 
inadeguatezza. 

Quando la rabbia si trasforma in vergogna 

Il vissuto di inadeguatezza si traduce spesso in vergogna. La vergogna cresce con l’età perché ci 
allontaniamo progressivamente dai modelli di efficienza, bellezza, potere e ruolo che hanno definito la 
nostra identità. La terza età diventa così una fase complessa: se non prendiamo distanza da questi modelli 
e non ne costruiamo di nuovi, l’inadeguatezza può cronicizzarsi. Spesso questa vergogna viene confusa con 
la depressione. 

Ridefinire i modelli identitari 

Il lavoro non consiste nel recuperare ciò che non è più recuperabile - la bellezza, il potere o i ruoli del 
passato. Consiste nel ridefinire modelli identitari e ideali in modo personale, realistico e autentico. 
L’obiettivo è aiutare ciascuno a recuperare un senso di libertà e di potere, regolando le emozioni dolorose 
e sviluppando nuove competenze di adattamento. In questo modo diventa possibile valorizzare le risorse 
che la terza e quarta età, nonostante tutto, continuano a offrire. 

A Spazio FormaMentis, preferiamo non utilizzare categorie diagnostiche rigide. Il lavoro consiste 
nell'aiutare le persone a: 
→  decodificare le proprie emozioni 
→  dare un nome alle esperienze 
→  e a comprendere perché ci si sente impotenti, rabbiosi o inadeguati. 

Comprendere il meccanismo che sostiene la sofferenza è il primo passo per non esserne travolti. 

 

Il diritto al malessere emotivo 

Alessandro Torelli 

Con il passare degli anni, molte persone fanno un’esperienza silenziosa: quella di sentirsi meno legittimate 
a stare male. Come se, arrivati a una certa età, il disagio dovesse essere contenuto, ridimensionato o messo 
a tacere. Come se ci fosse sempre qualcuno che sta peggio. Come se lamentarsi non fosse più concesso. E 
così il malessere resta spesso senza parole. Una delle frasi più frequenti è: ‘È normale alla tua età’. Detta 
spesso con buone intenzioni, questa frase può però avere un effetto preciso: chiudere lo spazio del sentire. 
Dolore, tristezza, stanchezza, paura e rabbia vengono minimizzati. Non perché non esistano, ma perché 
sembrano scontati. E ciò che diventa scontato, spesso, smette di essere ascoltato. 
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La vergogna di stare male 

Il malessere nella terza e quarta età può assumere forme diverse: un senso di vuoto, una stanchezza 
emotiva, una tristezza diffusa o una perdita di motivazione. Non sempre è ‘depressione’. Non sempre è una 
malattia. Spesso è una risposta a cambiamenti reali: del corpo, dei ruoli, delle relazioni e delle prospettive. 
Ma quando questo malessere non trova uno spazio di riconoscimento, rischia di accumularsi. Molte persone 
provano vergogna per il proprio malessere. Si dicono che ‘non dovrebbero’ sentirsi così. Che hanno avuto 
una vita, una famiglia, delle possibilità. Questa vergogna può portare a nascondere ciò che si prova, anche 
a sé stessi. A sorridere, minimizzare e tirare avanti. Ma reprimere il malessere non lo fa sparire. Spesso lo 
rende solo più pesante. 

Stare male non significa essere deboli 

Stare male non è un segno di debolezza. È un segnale. Un segnale che qualcosa sta cambiando, che qualcosa 
chiede attenzione, integrazione e ascolto. Nella terza e quarta età, il malessere non è il fallimento di una 
vita. È spesso il prezzo di una lunga storia di adattamenti. Riconoscerlo non significa arrendersi. Significa 
prendersi sul serio. A volte il disagio viene letto come un cambiamento di carattere: più chiusura, più 
irritabilità o più silenzio. In realtà, dietro questi cambiamenti può esserci un malessere non nominato. Un 
dolore che non ha trovato spazio. Quando il malessere non viene riconosciuto, può trasformarsi in ritiro, 
isolamento o conflitto. 

Dare dignità al malessere 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "eliminare il 
malessere". Riguarda il modo in cui viene accolto e compreso. In questo spazio diventa possibile: 
→  dare parola a ciò che fa male senza vergogna 
→  distinguere tra sofferenza fisiologica e sofferenza evitabile 
→  integrare il malessere nella propria storia 
→  ridurre il peso dell'autocritica 
→  ritrovare continuità e senso 

Non si tratta di stare sempre bene. Si tratta di non sentirsi sbagliati quando si sta male. 
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C A P I T OL O  2  

Relazioni e connessioni 

 

Riorganizzazione dei legami familiari 

Alessandro Torelli 

Con il passare degli anni, i legami familiari non restano uguali. Non perché vengano meno gli affetti, ma 
perché cambiano i ruoli, le aspettative e le posizioni reciproche. Ciò che prima era scontato diventa oggetto 
di negoziazione. Ciò che prima dava sicurezza può diventare fonte di tensione o di silenzio. Questo 
cambiamento è spesso più faticoso di quanto si ammetta. Nella terza e quarta età, molte persone si 
accorgono che il loro ruolo in famiglia non è più quello di prima: si passa dall’essere chi decide, organizza e 
sostiene, all’essere più spesso oggetto di attenzione, di preoccupazione e, a volte, di controllo. Questo 
spostamento può essere vissuto come una perdita. Non solo di potere decisionale, ma di identità. 

Affetto e invasione possono confondersi 

Quando i familiari iniziano ad aiutare di più, non sempre è facile distinguere tra cura e invasione. Un 
consiglio può essere vissuto come un’imposizione. Una preoccupazione come una sfiducia. Un aiuto come 
una messa in discussione delle proprie capacità. Questi vissuti non nascono da cattive intenzioni. Nascono 
da confini che stanno cambiando, spesso senza essere stati ridefiniti. Molte persone, per non creare 
conflitti, iniziano a tacere il proprio disagio. Accettano decisioni, suggerimenti e organizzazioni che non 
sentono davvero proprie. Dire ‘va bene’ diventa più facile che spiegare come ci si sente. Ma questo silenzio, 
nel tempo, può trasformarsi in risentimento, chiusura o distanza emotiva. A volte i rapporti familiari 
assumono una forma sbilanciata: chi aiuta decide, chi riceve si adatta. Questo può creare dipendenza 
emotiva, ma anche rabbia trattenuta. Si può iniziare a sentirsi ‘meno adulti’, meno legittimati a esprimere 
bisogni e desideri. Il problema non è l’aiuto. È la perdita di reciprocità. 

Riorganizzare non significa rompere 

Riorganizzare i legami familiari non significa allontanarsi o creare rotture. Significa trovare nuove modalità 
di stare in relazione, più adatte alla fase di vita attuale. Questo può voler dire: 

— chiarire cosa si desidera e cosa no 

— ridefinire spazi di autonomia 

— accettare aiuti senza rinunciare alla propria voce 

— riconoscere limiti reciproci 

È un processo delicato, che spesso richiede tempo e ascolto. Dentro questi passaggi possono emergere 
emozioni intense: tristezza per ciò che non è più come prima, rabbia per sentirsi messi da parte e senso di 
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colpa per il timore di ‘chiedere troppo’. Spesso queste emozioni restano implicite. Ma influenzano 
profondamente il clima dei rapporti. 

Ridare voce ai legami 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "aggiustare la 
famiglia". Riguarda il modo in cui ciascuno vive il proprio posto dentro i legami. In questo spazio 
diventa possibile: 
→  riconoscere il disagio senza sentirsi ingrati 
→  dare parola a rabbia, tristezza e senso di colpa 
→  ridefinire confini senza rompere i legami 
→  recuperare una posizione adulta e dignitosa 
→  trasformare l'aiuto in relazione, non in controllo 

Non si tratta di tornare ai ruoli di prima. Si tratta di abitare quelli di oggi senza perdersi. 

Solitudine e isolamento 

Serena Barbieri, Valeria Foschi 

Quando la solitudine prende spazio 

Con il passare degli anni, la solitudine può farsi più presente. Non sempre in modo evidente, non sempre 
riconosciuto. A volte non è l’assenza totale di persone, ma una sensazione più sottile: sentirsi meno visti, 
meno ascoltati, meno coinvolti. La solitudine, in questa fase della vita, non è necessariamente una scelta. 
Spesso è il risultato di cambiamenti che si accumulano nel tempo. 

Solitudine non significa essere soli 

Molte persone che si sentono sole non vivono isolate. Hanno familiari, contatti, relazioni. Eppure, qualcosa 
manca. Manca la sensazione di scambio vero. Manca il sentirsi ancora parte attiva di una relazione, di una 
conversazione. Questa forma di solitudine è difficile da spiegare. E proprio per questo viene spesso tenuta 
dentro. 

Quando le relazioni cambiano 

Nella terza e quarta età, molte relazioni si trasformano. Può accadere che: gli amici diminuiscano, i figli 
siano più occupati, i ruoli cambino, le occasioni di incontro si riducano. Questi cambiamenti non sono colpe 
di nessuno, ma possono lasciare un senso di vuoto. 

L’isolamento che nasce per proteggersi 

A volte la solitudine non arriva dall’esterno, ma dall’interno. Per evitare fatica, delusione o imbarazzo, 
alcune persone iniziano a ritirarsi. Si rinuncia a uscire, a chiamare, a proporre. Non per disinteresse, ma per 
protezione. Questo ritiro può sembrare una soluzione. Nel tempo, però, rischia di rinforzare proprio la 
solitudine che si voleva evitare. 

Vergogna e silenzio 

Uno degli aspetti più dolorosi della solitudine è la vergogna che la accompagna. Vergogna di ammettere di 
sentirsi soli. Vergogna di ‘aver bisogno’. In una società che valorizza l’autosufficienza, sentirsi soli può essere 
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vissuto come un fallimento personale. Ma la solitudine non è una colpa. È un’esperienza umana, che può 
attraversare chiunque. 

Quando la solitudine pesa sul corpo e sulla mente 

Quando la solitudine dura a lungo, può avere effetti profondi. Non solo sull’umore, ma anche sull’energia, 
sulla motivazione, sulla salute. Si può diventare più stanchi, più tristi, più irritabili. La mente può perdere 
curiosità, il corpo può appesantirsi. Non perché la persona ‘si lascia andare’, ma perché la mancanza di 
scambio impoverisce lentamente. 

Riconoscere senza giudicare 

Il primo passo non è ‘fare di più’ o ‘uscire di più’. È riconoscere cosa sta succedendo, senza giudicarsi. Capire 
se la solitudine nasca da una perdita, da un cambiamento, da una protezione. Dare dignità a questa 
esperienza, invece di minimizzarla. Solo così diventa possibile immaginare un movimento diverso. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "riempire il tempo" o 
forzare le relazioni. Riguarda il modo in cui la solitudine viene vissuta e interpretata. In questo spazio 
diventa possibile: 
→  dare parola alla solitudine senza vergogna 
→  distinguere tra isolamento scelto e isolamento subito 
→  elaborare le perdite relazionali 
→  ridurre il ritiro difensivo 
→  ritrovare forme di contatto più sostenibili 

Non si tratta di tornare ad avere tante relazioni. Si tratta di non restare soli dentro la solitudine. 

Dipendenza dagli altri 

Serena Barbieri, Giulia Ferraris 

Dipendenza e bisogno di aiuto nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, il tema della dipendenza dagli altri può diventare più presente. Non sempre perché 
si perde autonomia in modo improvviso, ma perché alcune cose richiedono più supporto di prima. Per molte 
persone, dipendere dagli altri è un’idea difficile da accettare. Non tanto per l’aiuto in sè, quanto per ciò che 
sembra dire su di sè. 

La dipendenza che tocca l’identità 

Per chi ha costruito la propria vita sull’essere autonomo, affidabile, capace di cavarsela da solo, chiedere 
aiuto può essere vissuto come una sconfitta. Non è solo una questione pratica. È una questione identitaria. 
Dipendere dagli altri può far emergere pensieri come: ‘Sto diventando un peso’, ‘Non sono più quello di 
prima’, ‘Valgo meno’. Questi pensieri spesso arrivano in silenzio, ma hanno un peso importante. 

Aiuto e umiliazione non sono la stessa cosa 

Uno degli equivoci più dolorosi è confondere l’aiuto con l’umiliazione. Come se accettare supporto 
significasse perdere dignità. In realtà, la dipendenza non è un interruttore acceso o spento. È una 
dimensione che cambia nel tempo, come cambia l’autonomia. Tutti, in diversi momenti della vita, 



 

15 

dipendiamo dagli altri. Nella terza e quarta età questo diventa più visibile, e proprio per questo più difficile 
da tollerare. 

La rabbia che accompagna il bisogno 

Quando la dipendenza viene vissuta come ingiusta o forzata, può emergere rabbia. Rabbia verso il proprio 
corpo, verso la situazione, a volte verso chi aiuta. Questa rabbia può spaventare o vergognare. E spesso 
viene trattenuta, trasformandosi in chiusura o irritabilità. Ma anche la rabbia è una risposta comprensibile 
a una perdita reale: la perdita di controllo, di scelta, di libertà. 

Delegare senza annullarsi 

Imparare a delegare non è semplice. Richiede di distinguere tra ciò che si può ancora fare da soli e ciò che 
è meglio condividere. Delegare non significa sparire. Significa scegliere come usare le proprie energie. 
Quando la delega è vissuta come scelta e non come imposizione, può diventare una risorsa che protegge 
autonomia e dignità, invece di minarle. 

Il rischio del ritiro 

Quando la dipendenza viene vissuta con vergogna, alcune persone iniziano a ritirarsi. Chiedono meno, 
escono meno, parlano meno dei propri bisogni. Questo ritiro non nasce da mancanza di desiderio. Nasce 
dalla paura di disturbare o di pesare sugli altri. Nel tempo, però, può aumentare solitudine e sofferenza. 

Riconoscere il bisogno senza giudicarsi 

Il bisogno non è una colpa. È una condizione umana. Riconoscere di aver bisogno di aiuto non significa 
arrendersi, ma adattarsi a una fase diversa della vita. Questo passaggio richiede spesso un lavoro interno: 
rivedere l’immagine di sé, accettare limiti nuovi, dare valore anche a ciò che resta. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "insegnare a 
dipendere meglio". Riguarda il modo in cui il bisogno di aiuto viene vissuto e integrato nell'identità. 
Il lavoro sulla dipendenza permette di: 
→  dare parola alla vergogna senza sentirsi sbagliati 
→  distinguere tra dipendenza e perdita di valore 
→  integrare rabbia e tristezza legate al bisogno 
→  trovare modalità di delega più rispettose di sé 
→  mantenere dignità e continuità anche quando si ha bisogno 

Non si tratta di diventare indipendenti a tutti i costi. Si tratta di non sentirsi meno persone quando si ha 
bisogno degli altri. 

Amicizie che cambiano 

Giulia Rudi 

Quando le amicizie non sono più come prima 

Con il passare degli anni, anche il modo di vivere le amicizie cambia. È un processo naturale, ma non per 
questo semplice. Cambiano le energie, i ritmi, i luoghi di incontro; cambiano le possibilità concrete di 
vedersi, di muoversi, di condividere esperienze come si faceva una volta. 
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Alcuni amici si allontanano, altri si ammalano, altri ancora non ci sono più. Il gruppo che per anni ha 
rappresentato un riferimento stabile può ridursi, a volte anche in modo improvviso. E con il restringersi 
delle relazioni, può emergere una sensazione difficile da nominare: come se una parte di sé perdesse spazio. 

Per molte persone, le amicizie non sono solo compagnia, ma un pezzo importante dell’identità. Perdere o 
vedere trasformarsi questi legami può generare smarrimento, nostalgia, talvolta vergogna o solitudine. 
Emozioni che spesso vengono vissute in silenzio. 

I cambiamenti che incidono sulla socialità 

Nella terza età entrano in gioco diversi fattori che possono rendere più complessa la vita sociale: 

— il corpo cambia, e muoversi richiede più energie; 

— alcune attività un tempo spontanee diventano faticose o non più possibili; 

— l’uso di ausili può far emergere la paura di ‘essere un peso’; 

— il rallentamento fisiologico può creare imbarazzo nelle conversazioni o nei contesti sociali; 

— le nuove generazioni non sempre vengono percepite come uno spazio in cui sentirsi davvero a casa. 

Questi cambiamenti non tolgono valore alla persona, ma possono incidere profondamente sul modo in cui 
ci si sente nelle relazioni. 

Le emozioni che spesso restano sullo sfondo 

Quando le amicizie cambiano, si attivano emozioni diverse, non sempre facili da riconoscere. C’è vergogna, 
quando non ci si sente più all’altezza. C’è solitudine, anche quando non si è fisicamente soli, ma manca 
qualcuno che ‘ci conosca davvero’. C’è paura, all’idea di non riuscire a costruire nuovi legami o di non avere 
più spazio. E c’è lutto, perché ogni trasformazione porta con sé una perdita: non solo delle persone, ma del 
modo in cui ci siamo sempre sentiti dentro alle relazioni. 

Questi vissuti non indicano fragilità o debolezza. Indicano, piuttosto, quanto le relazioni siano state 
importanti nella storia di una persona. 

Quando gli amici non ci sono più 

 Alcune persone arrivano alla terza età dopo aver perso molti amici, talvolta quasi tutti. In questi casi la 
sofferenza può essere profonda. 

Senza una rete di pari, si può avere la sensazione di perdere una parte di sé. Il dolore del lutto può ridurre 
la motivazione ad aprirsi a nuove conoscenze. Entrare in nuovi gruppi può sembrare faticoso, inutile, o 
persino come un tradimento del ricordo di chi non c’è più. Può emergere il pensiero: ‘Non ho più niente da 
offrire’. Anche questi vissuti sono comprensibili. Non vanno forzati né giudicati. Hanno bisogno di tempo e 
di uno spazio in cui poter essere riconosciuti. 

Le amicizie che restano (e quelle che cambiano forma) 

Quando alcuni amici restano, la relazione può trasformarsi in modi diversi. Alcune amicizie diventano più 
profonde, perché fondate sulla reciprocità e sulla condivisione della fragilità. Altre diventano più difficili: i 
ritmi non coincidono più, i mondi si allontanano, emergono incomprensioni. Ci si può sentire ‘di troppo’ 
accanto a chi è più autonomo, oppure impotenti di fronte al declino di un amico e al non sapere come stargli 
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accanto. La relazione di amicizia nella terza età è un terreno delicato, fatto di gratitudine, tenerezza, perdita, 
fatica e, a volte, di grande umanità. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro sulle amicizie permette di: 
→  riconoscere e legittimare emozioni come vergogna, lutto, rabbia, paura e solitudine 
→  dare senso alla perdita di ruoli sociali e alla riduzione del gruppo di pari 
→  ridurre la tendenza al ritiro e riaprire, con gradualità, spazi di incontro sostenibili 
→  coltivare forme di socialità più lente, più selettive, più adatte alla fase della vita 
→  rafforzare la sicurezza interna, rendendo meno dipendenti dal giudizio esterno 

Nella terza età le amicizie cambiano, ma non perdono valore. Cambia il modo, non la possibilità di relazione. 

Esistono ancora strade, forme nuove, tempi più lenti — ma non per questo meno ricchi. 

Sessualità e intimità 

Giulia Rudi 

Con il passare degli anni, il rapporto con il corpo cambia. E quando cambia il corpo, cambia anche il modo 
di vivere l’intimità. Non sempre in modo chiaro, non sempre in modo semplice. 

Per molte persone, la sessualità in questa fase della vita diventa un territorio delicato: meno parlato, più 
silenzioso, a volte evitato. Non perché il desiderio scompaia, ma perché il corpo non risponde più come 
prima e questo può creare imbarazzo, esitazione, smarrimento. 

Ci si può sorprendere a rimandare un gesto, a evitare un contatto, a fare finta di niente. Non per mancanza 
di amore o di interesse, ma per non esporsi a una sensazione di vulnerabilità. 

Nella prospettiva cognitivo-costruttivista, l’invecchiamento non è un semplice declino, ma una 
riorganizzazione del senso di sé. Anche la sessualità, in questa fase, è chiamata a riorganizzarsi: può liberarsi 
dai vincoli della prestazione e trasformarsi in uno spazio di connessione, presenza e accoglienza. Ma questo 
passaggio non è automatico, né indolore. 

Alcune fatiche quotidiane 

Nella terza e quarta età, l’intimità può incontrare ostacoli concreti e profondamente umani. 

La fatica dell’iniziativa e del corteggiamento: può capitare di trattenersi dal fare il primo passo per il timore 
che il corpo non sia più attraente. La paura di un rifiuto, o di ‘fare pena’, può portare a chiudersi, rinunciando 
alla spontaneità che un tempo veniva naturale. 

Desiderio ed eccitazione in mutamento: l’eccitazione può richiedere più tempo, stimoli diversi, un ritmo 
nuovo. Quando il corpo non risponde prontamente, si rompono quelli che erano stati per anni i propri 
‘schemi previsionali’. Questo può generare un senso di vulnerabilità e impotenza che blocca il desiderio 
prima ancora che possa esprimersi. 

Il disagio del corpo che cambia: la perdita di tono, i cambiamenti dell’aspetto, l’uso di ausili possono attivare 
vergogna e paura del giudizio del partner. Il corpo, da luogo di incontro, rischia di diventare un luogo da 
nascondere. 
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Lo smarrimento dell’inefficienza: sentire che il corpo ‘non segue’ più i comandi può attivare un vero e 
proprio vissuto di lutto per le capacità perdute. In risposta, alcune persone si ritirano dall’intimità, 
riducendo progressivamente la partecipazione affettiva. 

Le emozioni che accompagnano le difficoltà sessuali 

Per ritrovare il piacere di piacersi, è spesso necessario fermarsi a riconoscere ciò che si muove sul piano 
emotivo. 

Vergogna, legata al timore di non essere più attraenti secondo canoni di efficienza e produttività. Paura 
della perdita di valore, quando un corpo più lento o meno autonomo sembra mettere in discussione 
l’identità sociale. Disorientamento, quando il corpo non risponde più come prima e il senso di controllo 
vacilla. Sentirsi fragili in questi passaggi è normale. I pilastri su cui per anni si è costruita la propria sicurezza 
- prestazione, rapidità, efficienza - iniziano a scricchiolare. Ma la fragilità non è solo una perdita: può 
diventare una soglia di trasformazione. Così come il corpo richiede cure specifiche (farmaci, integratori, 
attenzioni diverse), anche le emozioni hanno bisogno di essere riconosciute e accompagnate. 

Oltre la performance: il piacere della presenza 

Invecchiare può aprire uno spazio nuovo. La sessualità cambia segno. Dalla meta al percorso: il piacere 
perde il carattere di risultato da raggiungere e diventa uno spazio da abitare, con lentezza e curiosità. In 
linea con la psicologia buddhista, si tratta di accettare quello che c’è: l’intimità può diventare un’esperienza 
di consapevolezza non giudicante. Il corpo viene onorato per ciò che può offrire oggi, non per ciò che non 
è più. Si tratta anche di adattamento creativo: tocco, stimolazioni e modalità di contatto vanno armonizzati 
con le possibilità attuali. L’uso di ausili o di nuove modalità non è un fallimento, ma una competenza 
relazionale che permette di continuare a vivere l’intimità. 

Una sfida evolutiva  

Secondo la psicologia evoluzionista, l’essere umano ha bisogno di una base sicura per esplorare. La 
sessualità nella terza età è una forma di esplorazione che richiede una base sicura interna. Saper chiedere, 
appoggiarsi, rallentare non è debolezza, ma una risorsa che riapre alla vita. L’obiettivo non è tornare a ‘come 
si era’, ma scoprire ‘chi si è ora’, con la saggezza e la tenerezza che questa stagione della vita può offrire. 

Riscoprire l’intimità che cambia 

Quando i cambiamenti nell’intimità e nel rapporto con il proprio corpo diventano fonte di disagio, silenzio 
o chiusura, può essere prezioso trovare uno spazio protetto in cui dare voce a ciò che si sta vivendo. Non si 
tratta solo di affrontare difficoltà ‘tecniche’, ma di accogliere il vissuto emotivo che accompagna questa fase 
della vita. 
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A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età focalizzato sull'intimità permette 
di: 
→  riconoscere e legittimare le emozioni profonde: vergogna, smarrimento, paura 
→  elaborare il lutto per il corpo che cambia 
→  disinnescare il giudizio interno ed esterno e ridurre l'ansia da prestazione 
→  favorire la comunicazione nella coppia 
→  promuovere un adattamento creativo: nuovi ritmi e forme di piacere 

In questa stagione della vita, la sessualità non perde significato, ma chiede di essere ascoltata e risignificata. 
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C A P I T OL O  3  

Affrontare le perdite 

 

Elaborare il lutto 

Giulia Ferraris, Stefania Negro 

Con il passare degli anni, le perdite diventano più frequenti: si perdono persone amate, ruoli, abitudini e 
parti della propria vita così come la si conosceva. In questa fase, il lutto non riguarda solo la morte, ma tutto 
ciò che non tornerà più come prima, come una relazione, una casa, una condizione di salute o l’immagine 
di sé. Spesso queste perdite si sommano e non sempre si ha il tempo o il permesso sociale di fermarsi a 
sentirle davvero. 

Un dolore che cambia forma 

Il lutto in questa fase della vita può essere silenzioso, meno visibile e talvolta minimizzato con frasi come: 
‘è normale, alla tua età succede’. Tuttavia, la sua apparente normalità non lo rende meno doloroso. Può 
manifestarsi come una tristezza profonda, una stanchezza persistente o un senso di vuoto; in altri casi, 
possono prevalere rabbia, senso di ingiustizia o paura di restare soli. Talvolta il dolore si trasforma in 
chiusura e perdita di interesse per ciò che prima aveva senso. Non esiste un modo giusto di vivere il lutto 
ma esistono modi diversi, tutti legittimi, ad attraversarlo. 

Quando il lutto non è solo per chi se ne va 

Nella terza età il lutto tocca profondamente l’identità: ci si può sentire meno utili, meno necessari o meno 
riconosciuti mentre il mondo esterno sembra proseguire e il proprio mondo interiore appare fermo. Questo 
può generare vergogna per la propria fragilità o il timore di ‘pesare’ sugli altri. Ma il dolore che non trova 
parola tende ad irrigidirsi. 

Il rischio della solitudine emotiva 

Quando il lutto resta isolato, può trasformarsi in una solitudine profonda, dettata dalla mancanza di uno 
spazio in cui essere davvero visti. 

Alcuni scelgono di continuare a fare tutto ‘come prima’ sentendosi però lontani, altri smettono di 
progettare; sono entrambe risposte comprensibili a una ferita che non ha trovato ascolto. 

Dare tempo e spazio al dolore 

Elaborare un lutto non significa dimenticare, né ‘superare’ ma trovare un modo per continuare a vivere 
senza cancellare ciò che è stato importante. Questo processo richiede tempo e uno spazio in cui il dolore 
sia accolto senza giudizio, senza fretta o senza obbligo di stare meglio. 
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A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "insegnare elaborare 
un lutto", ma offrire uno spazio dove il dolore possa essere detto riconosciuto e integrato. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  dare parola a ciò che è stato perso 
→  riconoscere emozioni come tristezza, rabbia e vuoto 
→  ridurre il peso della vergogna legato alla fragilità 
→  ritrovare un senso di continuità con la propria storia 

L’obiettivo finale non è tornare come prima, ma trovare un modo possibile di andare avanti senza lasciare 
indietro se stessi. 

Identità e ruolo 

Serena Barbieri, Letizia Villa, Valeria Foschi 

Quando il ruolo non è più quello di prima 

Con il passare degli anni, molte persone si accorgono che il ruolo che hanno avuto per gran parte della vita 
non è più così definito. Non perché venga meno il valore personale, ma perché cambiano i contesti, le 
aspettative e le funzioni. Il lavoro termina o si riduce, i figli sono adulti, le responsabilità quotidiane si 
trasformano. Ciò che prima dava struttura e riconoscimento può perdere centralità. Questo passaggio è 
spesso sottovalutato, ma ha un impatto profondo sull’identità. 

Quando il ruolo dava un posto nel mondo 

Per molto tempo, il ruolo ha funzionato come una bussola: professionale, familiare, sociale. Dire ‘chi sono’ 
coincideva con ‘cosa faccio’ o ‘per chi sono’. Essere utili, necessari, richiesti dava un senso chiaro di 
appartenenza. Quando questi ruoli cambiano o si riducono, può emergere una domanda silenziosa: ‘E 
adesso, chi sono?’ 

La perdita che non si vede 

La perdita del ruolo non è sempre visibile dall’esterno. Non c’è un evento unico, ma una serie di piccoli 
segnali: meno richieste, meno decisioni, meno occasioni di sentirsi centrali. Questo può generare una 
sensazione di vuoto, di inutilità o di invisibilità. Non perché la persona non abbia più valore, ma perché il 
riconoscimento esterno si è spostato. Questa perdita è reale, anche se spesso non viene nominata. 

Tra identità e funzione 

Quando l’identità è stata costruita soprattutto sulla funzione, il cambiamento di ruolo può essere vissuto 
come una minaccia. Si può sentire di ‘servire meno’, di avere meno diritto di parola, di contare meno nelle 
decisioni. Il problema non è il cambiamento in sé. È la difficoltà a separare il valore personale dalla funzione 
svolta. 

Rinegoziare l’identità 

Ridefinire l’identità non significa inventarsi da capo. Significa riconoscere ciò che resta, anche quando il 
ruolo cambia. Competenze, sensibilità, esperienza, capacità relazionali non scompaiono con il ruolo. 
Possono però avere bisogno di nuovi spazi e nuove forme per esprimersi. Questo passaggio richiede tempo 
e ascolto. 
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Il rischio del ritiro 

Quando non si riesce a rinegoziare il proprio posto, alcune persone iniziano a ritirarsi. Parlano meno, si 
espongono meno, evitano situazioni in cui non sanno più ‘che ruolo avere’. Questo ritiro non è pigrizia. È 
una protezione dalla sensazione di non sapere dove collocarsi. Nel tempo, però, può aumentare la 
solitudine e la sofferenza. 

Dare valore a ciò che cambia 

Il valore di una persona non coincide con il ruolo che ricopre. Nella terza e quarta età, il valore può spostarsi: 
nella presenza, nella relazione, nella capacità di stare, non solo di fare. Questo non significa rinunciare a 
essere attivi. Significa non ridurre l’identità a una funzione. 

Oltre il ruolo: identità in trasformazione 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "trovare un nuovo 
ruolo" a tutti i costi. Riguarda il modo in cui l'identità viene attraversata quando i ruoli cambiano. In 
questo spazio diventa possibile: 
→  riconoscere la perdita senza svalutarsi 
→  distinguere tra ruolo e valore personale 
→  dare parola a tristezza e rabbia legate al cambiamento 
→  ritrovare un senso di continuità 
→  abitare una nuova fase della vita senza sentirsi fuori posto 

Non si tratta di tornare a essere quelli di prima. Si tratta di restare sé stessi, anche quando il ruolo cambia. 

Autonomia 

Serena Barbieri, Letizia Villa, Giulia Ferraris 

Identità e indipendenza nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, uno dei cambiamenti più delicati riguarda l’autonomia. Non solo l’autonomia fisica, 
ma quella più profonda: la sensazione di riuscire a governare la propria vita. Per molte persone, l’autonomia 
non è mai stata un tema. È stata semplicemente ‘l’aria che si respira’: muoversi, decidere, organizzare, 
risolvere, senza pensarci troppo. Poi, a un certo punto, qualcosa cambia. 

Quando ciò che facevi da sempre diventa più difficile 

Ci si accorge che alcune cose richiedono più tempo. Che il corpo è più lento, più faticoso da muovere. Che 
l’attenzione si disperde prima. Che orientarsi tra impegni, scadenze, tecnologie richiede uno sforzo nuovo. 
Non si tratta necessariamente di malattia o di deficit. Sono cambiamenti fisiologici, normali, ma non per 
questo facili da integrare. Perché ciò che viene toccato non è solo la prestazione, ma l’immagine di sé. 

La sensazione di perdere il terreno sotto i piedi 

Quando l’autonomia inizia a vacillare, molte persone descrivono una sensazione molto precisa: come se il 
terreno, sotto i piedi, non fosse più così solido. Cose che prima erano automatiche diventano più lente, più 
complesse, a volte persino frustranti. Pagare una bolletta, usare un’applicazione, organizzare uno 
spostamento, ricordare più informazioni insieme. Questo può generare insicurezza, ansia, ma anche rabbia. 
E spesso un pensiero silenzioso ma potente: ‘Non sono più capace come prima.’ 
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Dipendere non è solo una questione pratica 

Con il tempo può diventare necessario appoggiarsi di più agli altri: ai figli, ai familiari, a persone che aiutano 
nella gestione quotidiana. Questo passaggio, anche quando è funzionale, non è mai solo pratico. Tocca 
direttamente il senso di valore, dignità, competenza. Per chi ha costruito la propria identità sull’essere 
autonomo, efficiente, affidabile, chiedere aiuto può essere vissuto come una ferita profonda. Non perché 
l’aiuto sia sbagliato. Ma perché cambia la posizione che si ha nel mondo. 

Perdita, lutto e shock silenzioso 

La perdita di autonomia non arriva sempre lentamente. Spesso arriva ‘a scatti’. Un giorno ci si accorge che 
non si riesce più a fare qualcosa che fino a poco prima era normale. E questo può avere una componente 
di shock. Non è raro che, insieme alla tristezza, emergano vissuti simili a un lutto: per la forza fisica, per la 
prontezza mentale, per l’immagine di sé che non è più attuale. Questi vissuti non sono segni di fragilità 
psicologica. Sono risposte umane a un cambiamento reale. 

Quando il significato pesa più della perdita 

Il punto più delicato non è tanto ciò che si perde, ma il significato che si attribuisce a quella perdita. Se 
l’autonomia che cambia viene letta come perdita di valore, di dignità o di posto nel mondo, possono 
emergere emozioni spiacevoli come vergogna, ritiro, chiusura. In questi casi, la dipendenza dagli altri non 
viene vissuta come risorsa, ma come umiliazione. E questo rende tutto più difficile. Non perché il corpo o 
la mente siano peggiorati, ma perché il rapporto con sé stessi si è irrigidito. 

Rileggere l’autonomia 

Autonomia non significa fare tutto da soli. Significa poter scegliere come stare nel mondo, anche quando le 
condizioni cambiano. Riuscire a delegare, utilizzare strumenti, accettare supporti non è una sconfitta. Può 
diventare una forma diversa di competenza. Questo passaggio non è immediato. Richiede tempo, 
comprensione, e spesso uno spazio in cui poterlo attraversare senza giudizio. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "insegnare a essere 
autonomi". Riguarda il modo in cui l'autonomia viene ridefinita quando la vita cambia. 
Il lavoro sull'autonomia permette di: 
→  elaborare il senso di perdita senza vergogna 
→  distinguere tra cambiamento e svalutazione 
→  integrare la dipendenza senza viverla come annullamento 
→  ritrovare un senso di continuità e dignità 
→  costruire una nuova forma di autonomia, più realistica e sostenibile 

Non si tratta di tornare come prima. Si tratta di non perdersi quando l’autonomia cambia. 
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Cura e valore 

Alessandro Torelli, Giulia Rudi 

Con il passare degli anni, il tema della cura diventa sempre più centrale. Curare e essere curati entrano nella 
vita quotidiana in modi nuovi, spesso non scelti. Per molte persone, però, la cura è un terreno ambivalente: 
da un lato è necessaria, dall’altro può far emergere vissuti difficili, legati al valore personale, alla dignità, 
all’autonomia. 

Accettare di aver bisogno di cure non è sempre semplice. Non perché manchi lucidità, ma perché tocca 
corde profonde dell’identità. 

Quando la cura sembra togliere valore 

In una cultura che associa valore a forza, autonomia ed efficienza, avere bisogno di aiuto può essere vissuto 
come una perdita. Ci si può sentire ‘meno capaci’, ‘meno utili’, ‘meno degni’. Può emergere vergogna, 
rabbia, resistenza. Oppure un tentativo di minimizzare, di fare da soli a tutti i costi, anche quando questo 
comporta fatica o rischio. 

Non è ostinazione. È il tentativo di proteggere un senso di sé costruito in anni di indipendenza. 

Curare non significa solo fare 

La cura non è solo un insieme di gesti pratici: farmaci, controlli, attenzioni quotidiane. È anche il modo in 
cui una persona viene guardata, ascoltata, riconosciuta. Quando la cura diventa solo funzionale, può far 
sentire ridotti a un corpo da gestire. Quando invece include rispetto, tempo e ascolto, può diventare uno 
spazio di continuità e di dignità. Anche il modo in cui ci si prende cura di sé cambia: accettare limiti, 
rallentare, chiedere aiuto non è rinuncia, ma una forma diversa di responsabilità. 

Tra dipendenza e autonomia 

Nella terza e quarta età, autonomia e dipendenza non sono opposti netti. Si intrecciano. Si può essere 
autonomi in alcune cose e dipendenti in altre. Il problema nasce quando la dipendenza viene letta come 
perdita totale di valore. 

In questi casi, il rischio è duplice: rifiutare la cura, esponendosi a maggiore fragilità, accettarla passivamente, 
sentendosi svuotati e invisibili 

Trovare un equilibrio richiede tempo e uno spazio di riflessione che permetta di ridefinire cosa significa oggi 
essere autonomi. 

Il valore che non si perde 

Il valore di una persona non coincide con ciò che riesce a fare da sola. Non si misura sull’efficienza, né sulla 
capacità di ‘non disturbare’. Nella terza età, il valore può spostarsi: nella presenza, nella relazione, nella 
storia, nella possibilità di essere ancora in scambio con gli altri. 

Riconoscere questo passaggio non è immediato. Spesso richiede di attraversare un lutto per l’immagine di 
sé che non è più attuale. 
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A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "insegnare ad 
accettare di essere curati", riguarda piuttosto il modo in cui la cura viene vissuta e integrata nella 
propria identità. In questo spazio diventa possibile: 
→  riconoscere le resistenze senza colpevolizzarsi 
→  dare parola alla paura di perdere valore 
→  ridefinire autonomia e dipendenza in modo più realistico 
→  ritrovare dignità anche nella vulnerabilità 
→  abitare la cura senza sentirsi ridotti ad essa 

Non si tratta di rassegnarsi. Si tratta di continuare a sentirsi persone intere, anche quando si ha bisogno. 
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C A P I T OL O  4  

Cambiamenti di vita 

 

Il tempo che passa 

Stefania Negro 

Il tempo non è semplicemente lo scorrere delle lancette o una sequenza di minuti misurabili; per ciascuno 
di noi rappresenta una dimensione profondamente soggettiva, vissuta in modo diverso a seconda delle 
esperienze e delle fasi della vita. Quindici minuti di attesa possono essere carichi di impazienza o 
inquietudine, mentre lo stesso tempo trascorso con una persona cara può essere colmo di calore e senso 
di appartenenza. 

La trasformazione della percezione temporale 

Con l’avanzare dell’età, questa percezione muta ulteriormente. Molte persone avvertono una duplice 
sensazione: da un lato il tempo sembra accelerare, dall’altro può apparire vuoto, immobile o saturo di 
malinconia e solitudine. Emergono spesso sentimenti di smarrimento o una nostalgia difficile da nominare, 
legate al cambiamento dei ritmi quotidiani e alla necessità di confrontarsi con nuove condizioni fisiche e 
sociali. 

Il confronto con il limite e la ricerca di uno scopo 

Invecchiare comporta inevitabilmente il confronto con il limite e con una fragilità che non sempre si è pronti 
ad accettare. Accanto alla paura possono manifestarsi rabbia o senso di ingiustizia, emozioni che riflettono 
la fatica di attraversare un passaggio complesso. 

In questo contesto, è fondamentale distinguere tra la fine della vita e il suo scopo, che rimane la possibilità 
di continuare a diventare sé stessi e approfondire la propria unicità. Questo processo richiede di lasciare 
andare ruoli e immagini del passato che non rispecchiano più il presente, per riconoscersi in una nuova 
forma di movimento: forse più lenta, ma non per questo meno significativa. 

Una soglia evolutiva complessa 

La terza e la quarta età non sono solo declino, ma rappresentano una soglia evolutiva delicata, segnata 
dall’ambivalenza tra il desiderio di autonomia e la necessità di accettare la propria vulnerabilità e il bisogno 
dell’altro. 
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A Spazio FormaMentis non miriamo a “riempire il tempo”, ma ad accompagnare la persona nel dare 
parola allo smarrimento e alla fatica del cambiamento. In questo spazio protetto è diventa possibile: 
→  riconoscere e accogliere le emozioni legate alla trasformazione 
→  ritrovare un senso di continuità nella propria identità 
→  abitare il presente senza rinunciare a progettare il futuro 

Non si tratta di tornare a essere ciò che si era, ma di imparare a restare sé stessi anche quando il tempo 
assume nuove forme. 

Il tempo libero 

Stefania Negro 

Nella terza età, il tempo libero rappresenta una delle trasformazioni più profonde e delicate dell’esperienza 
quotidiana. Non si tratta soltanto di avere più tempo a disposizione, ma di un vero e proprio cambiamento 
nel modo di abitare le giornate. Sebbene il pensionamento venga spesso immaginato come un traguardo 
desiderato, caratterizzato da meno obblighi e più spazio per sé, una volta raggiunto, questo passaggio può 
rivelarsi molto più complesso del previsto. 

Quando il tempo diventa difficile da abitare 

Per chi ha vissuto una vita scandita da orari, impegni e responsabilità, il tempo libero può trasformarsi in 
uno spazio difficile da gestire, con giornate che appaiono vuote, ripetitive o prive di confini. Il ‘non fare 
nulla’ rischia di essere percepito non come un meritato riposo, ma come un senso di inutilità o smarrimento. 
Il rischio principale è continuare a misurare il proprio valore esclusivamente in termini di produttività, 
poiché per molto tempo l’identità personale è coincisa con il ruolo professionale o sociale. Quando questi 
ruoli vengono meno, il tempo libero diventa uno specchio in cui emergono dubbi sul proprio valore e sulla 
propria utilità. 

Il rischio del ritiro e la rinegoziazione dell’identità 

Quando non si riesce a dare un senso a questa nuova condizione, può emergere il rischio del ritiro sociale. 
Questo isolamento non va inteso come pigrizia, ma spesso come una forma di protezione per evitare di 
sentirsi fuori posto, inutili o tristi. Figli ormai adulti, fine dell’attività lavorativa, minori richieste dall’esterno 
possono accentuare questa sensazione. In questa fase diventa fondamentale rinegoziare la propria identità: 
le competenze, la sensibilità e l’esperienza accumulate non scompaiono, ma necessitano di nuovi spazi e 
nuove forme per esprimersi. È un processo che richiede di riscoprire i propri interessi e integrarli 
gradualmente nel nuovo ritmo quotidiano. 

Le emozioni del cambiamento 

È del tutto normale provare tristezza, inquietudine o disorientamento di fronte a un’agenda vuota. Queste 
emozioni non indicano una mancanza di risorse personali, ma segnalano la necessità di una riorganizzazione 
interiore e di un nuovo equilibrio tra desideri e relazioni. 
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A Spazio FormaMentis,il lavoro proposto non consiste nel cercare attività a tutti i costi per "riempire il 
tempo", ma: 
→  dare parola allo smarrimento 
→  ritrovare un senso di continuità con la propria storia 
→  costruire un modo personale e dignitoso di abitare questa nuova fase, restando sé stessi anche 
quando il ruolo sociale cambia 

Il pensionamento 

Alessandro Torelli 

Quando cambia il tempo, cambia anche l’identità 

Il pensionamento è spesso immaginato come un traguardo: più tempo libero, meno obblighi, finalmente 
spazio per sé. Per alcune persone è davvero così. Per molte altre, però, il pensionamento è un passaggio 
più complesso di quanto ci si aspettasse. All’improvviso cambiano i ritmi, le giornate si allungano e il tempo 
perde la sua struttura abituale. Ciò che per anni ha dato forma alle settimane -- orari, impegni, 
responsabilità e relazioni -- viene meno, e non sempre è facile capire cosa mettere al suo posto. Il lavoro 
non è solo una fonte di reddito. È anche identità, riconoscimento, appartenenza e utilità. Quando viene 
meno, alcune persone si sentono alleggerite. Altre si sentono spaesate. Può emergere una sensazione di 
inutilità, come se il proprio posto nel mondo fosse diventato meno chiaro. Questo vissuto può sorprendere 
e anche spaventare. ‘Dovrei stare bene’, si pensa. E invece arriva una tristezza sottile, una stanchezza 
diversa o una perdita di motivazione difficile da spiegare. 

Il tempo libero non è sempre libertà 

Avere tempo non significa automaticamente sapere come usarlo. Per chi ha vissuto a lungo con giornate 
piene e strutturate, il tempo libero può diventare uno spazio difficile da abitare. Le giornate possono 
sembrare vuote, ripetitive e senza confini chiari. Con il tempo può emergere un senso di noia, o al contrario 
un’inquietudine silenziosa. Anche questo è normale. Non indica mancanza di risorse, ma la necessità di una 
nuova riorganizzazione. Durante il pensionamento, spesso cambia anche il modo di guardarsi. Ci si 
confronta con chi ‘fa mille cose’ e con chi invece sembra ritirarsi. Si può sentire di non essere abbastanza 
attivi, o al contrario di non riuscire a fermarsi mai. Il rischio è misurare il proprio valore solo sulla 
produttività, anche quando la vita sta chiedendo altri parametri: presenza, relazioni e continuità con ciò che 
si è. 

Ritrovare un senso che non sia solo fare 

Il pensionamento può diventare una soglia evolutiva. Non una fine, ma un passaggio. Questo richiede tempo 
e, spesso, la possibilità di fermarsi a riflettere su cosa dà senso oggi, non ieri. Su quali parti di sé vogliono 
ancora esprimersi. Su come abitare una fase della vita che non è più centrata sul fare, ma sull’essere. 
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Abitare il tempo nuovo 

 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "riempire il tempo" o 
trovare nuove attività a tutti i costi. Riguarda piuttosto il senso che il pensionamento assume nella 
storia di una persona. In questo spazio diventa possibile: 
→  dare parola allo smarrimento senza vergognarsi 
→  riconoscere tristezza, rabbia o senso di vuoto senza giudicarli 
→  ridefinire il valore personale oltre il ruolo lavorativo 
→  costruire nuovi equilibri tra tempo, relazioni e desideri 
→  abitare questa fase della vita con maggiore continuità e dignità 

Non si tratta di ‘ricominciare da capo’. Si tratta di trovare un modo possibile di stare in questo tempo nuovo, 
senza perdersi. 

Continuare a lavorare? 

Serena Barbieri, Letizia Villa, Giulia Ferraris 

Continuare a lavorare nella terza e quarta età 

Per molte persone, il lavoro non è stato soltanto una fonte di reddito. È stato un luogo di identità, 
appartenenza, riconoscimento. Attraverso il lavoro si è costruito un senso di valore personale, una 
collocazione nel mondo, una continuità tra ciò che si è e ciò che si fa. Quando arriva il pensionamento, 
questo legame può interrompersi bruscamente. Ma non per tutti il desiderio di lavorare si esaurisce. 

Quando il lavoro resta un bisogno 

Alcune persone sentono il bisogno di continuare a lavorare, in modo diverso rispetto al passato. Non sempre 
per necessità economica. Spesso per il bisogno di sentirsi attivi, utili, presenti. Questo desiderio non indica 
incapacità di ‘lasciar andare’. Indica piuttosto che il lavoro ha avuto, e continua ad avere, una funzione 
identitaria ed emotiva significativa. 

Lavoro, valore e vergogna 

In una cultura che associa l’età avanzata al ritiro e all’inattività, continuare a lavorare può generare 
vergogna. Ci si può sentire giudicati: come se non si fosse capaci di fermarsi, come se si stesse occupando 
uno spazio che non spetta più. Questa vergogna nasce da modelli culturali, non da una reale inadeguatezza. 
Dal punto di vista emotivo, il lavoro può continuare a essere una fonte di regolazione, senso e dignità. 

Un lavoro che cambia forma 

Continuare a lavorare nella terza e quarta età non significa necessariamente mantenere gli stessi ritmi, le 
stesse responsabilità o le stesse prestazioni. Il corpo cambia. L’energia disponibile può ridursi. I tempi di 
recupero si allungano. Dal punto di vista evoluzionistico, questa fase richiede adattamento, non 
prestazione. Il lavoro può trasformarsi: più flessibile, più selettivo, più orientato alla trasmissione e al senso, 
meno centrato sulla produttività. 
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Tra continuità e trauma 

Per alcune persone, l’interruzione del lavoro può essere vissuta come un evento traumatico. Non tanto per 
la perdita dell’attività in sé, quanto per la rottura di una continuità identitaria. Quando il lavoro è stato uno 
dei principali regolatori emotivi, la sua scomparsa può lasciare un vuoto difficile da integrare. Dal punto di 
vista costruttivista, non si tratta di eliminare il bisogno di lavorare, ma di comprenderne il significato 
personale. 

Consapevolezza e scelta 

Un aspetto centrale riguarda la possibilità di scegliere. Continuare a lavorare può essere una risorsa, se 
nasce da un desiderio consapevole e non da una fuga dal vuoto o dalla paura. La consapevolezza e la 
capacità di vivere pienamente il presente aiutano a creare uno spazio di ascolto e presenza in cui diventa 
possibile osservare le emozioni che accompagnano il desiderio di lavorare - come paura, vergogna, senso 
di valore o utilità - senza agire immediatamente su di esse. In questo modo il lavoro può restare un luogo 
di presenza e non di sacrificio. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro clinico con persone che continuano o desiderano continuare a lavorare 
nella terza e quarta età non è orientato a dire cosa sia giusto fare. È orientato a esplorare il significato 
del lavoro all'interno della storia personale. 
Il lavoro permette di: 
→  distinguere tra bisogno identitario e paura del vuoto 
→  regolare emozioni come vergogna, rabbia o tristezza 
→  integrare il cambiamento del corpo senza svalutarsi 
→  trovare forme di continuità sostenibili 

Continuare a lavorare può essere una risorsa evolutiva. Non per restare quelli di prima, ma per diventare 
se stessi in una nuova fase della vita. 

Apprendimento e sviluppo personale 

Alessandro Torelli 

Quando imparare sembra diventare più faticoso 

Quando si parla di apprendimento nella terza e quarta età, molte persone provano una reazione 
ambivalente. Da un lato curiosità, dall’altro una certa diffidenza. C’è spesso l’idea che imparare sia qualcosa 
‘da giovani’: rapido, flessibile e orientato alla prestazione. Con il passare degli anni, invece, i tempi 
cambiano, l’attenzione si modifica e la memoria lavora in modo diverso. E questo può far nascere il dubbio 
di ‘non essere più portati’. 

Ma imparare non scompare con l’età. Cambia forma. 

Nella terza età, l’apprendimento può richiedere più tempo, più ripetizioni e più pause. Questo non significa 
essere meno intelligenti, ma avere un funzionamento diverso. Il problema nasce quando questa lentezza 
viene letta come un difetto. Può emergere frustrazione, vergogna o la paura di esporsi: ‘meglio non 
provarci’, ‘non è più per me’. Così, per proteggersi, alcune persone rinunciano in anticipo. Non per mancanza 
di interesse, ma per timore di sentirsi inadeguate. 
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Sviluppo personale non significa migliorarsi 

Nella cultura attuale, lo sviluppo personale è spesso associato a crescita, potenziamento e obiettivi da 
raggiungere. Ma nella terza e quarta età, questo linguaggio può risultare estraneo o persino colpevolizzante. 
Svilupparsi, in questa fase della vita, non significa diventare ‘di più’. Significa spesso diventare più coerenti 
con sé stessi. Può voler dire: 

— imparare a rispettare i propri tempi 

— scegliere cosa ha davvero senso oggi 

— lasciare andare ciò che non serve più 

— trovare nuove forme di espressione compatibili con il proprio ritmo 

La curiosità come forma di vitalità 

Nonostante le difficoltà, la curiosità può restare viva. A volte emerge in modo diverso: meno frenetico, più 
selettivo e più profondo. Coltivare interessi, apprendere cose nuove e rimettersi in gioco in modo gentile 
può sostenere il senso di continuità e di presenza nel mondo. Non per dimostrare qualcosa, ma per restare 
in contatto con ciò che muove ancora. L’apprendimento, qui, non è un dovere. È una possibilità. 

Quando la fatica di apprendere viene vissuta con vergogna o paura, può comparire un ritiro: si evitano 
situazioni nuove, si riducono gli stimoli e si smette di provare. Questo ritiro non protegge davvero. Nel 
tempo, può impoverire il senso di competenza e aumentare l’insicurezza. Riconoscere questo meccanismo 
non serve a colpevolizzare, ma a capire cosa sta accadendo. 

Crescere senza fretta 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "allenare il cervello"o 
spingere a fare di più. Riguarda piuttosto il modo in cui una persona si rapporta alle proprie capacità, ai 
limiti e al cambiamento. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  distinguere tra fatica cognitiva e blocco emotivo 
→  ridurre l'autocritica legata alla lentezza 
→  ritrovare fiducia nel proprio modo di apprendere 
→  riattivare curiosità senza pressione 
→  sostenere un senso di continuità e di competenza 

Non si tratta di tornare come prima. Si tratta di continuare a crescere, anche quando la crescita cambia 
direzione. 

Quando il gioco diventa un rifugio 

Serena Barbieri, Alessandro Torelli 

Dipendenza, valore e insicurezza economica nella terza e quarta età 

Nella terza e quarta età il gioco d’azzardo assume spesso forme diverse da quelle comunemente 
immaginate. Quando si parla di gioco d’azzardo si pensa facilmente a casinò, gioco di carte o scommesse 
strutturate. Nella vita quotidiana della terza età, invece, il problema riguarda più spesso forme di gioco 
estremamente disponibili e accessibili: slot machine nei bar sotto casa, videolottery, gratta e vinci e giochi 
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a premio. Questi dispositivi sono sempre presenti, facili da usare, non richiedono competenze e permettono 
di giocare in totale autonomia. Non è sempre ricerca di rischio o di eccitazione. Più spesso è una risposta a 
stati di insicurezza profonda, a un senso di precarietà economica ed esistenziale e alla perdita della 
possibilità di produrre valore e reddito in modo autonomo. In questo contesto, il gioco può diventare un 
rifugio emotivo prima ancora che un comportamento problematico. 

Insicurezza economica e perdita di valore 

Con l’avanzare dell’età, molte persone si confrontano con un cambiamento radicale nel rapporto con il 
denaro. La riduzione del reddito, l’assenza di prospettive di crescita economica e la sensazione di non poter 
più ‘risalire’ in caso di difficoltà possono generare stati intensi di ansia e angoscia. Il denaro non rappresenta 
solo sicurezza materiale, ma anche autonomia, dignità e valore personale. Quando questi aspetti vengono 
meno, il senso di vulnerabilità può diventare difficile da tollerare. Il gioco d’azzardo si fonda su un 
meccanismo di rinforzo intermittente. La vincita non è costante né prevedibile. Arriva a volte, in modo 
irregolare, ed è proprio questa imprevedibilità a renderla così potente. Una vincita occasionale può 
produrre un senso temporaneo di sollievo, potenza e possibilità. Per un breve momento, l’angoscia si placa, 
le preoccupazioni economiche sembrano sospese e si riaccende la fantasia di una via d’uscita. 

Illusione, fantasia e circuito vizioso 

Queste esperienze rinforzano fantasie di riscatto e di controllo. Il gioco diventa il luogo in cui immaginare 
un futuro diverso, più sicuro, più libero e più degno. Tuttavia, proprio la natura intermittente del rinforzo 
alimenta un circuito vizioso. Alla breve fase di sollievo segue spesso una caduta emotiva: frustrazione, 
vergogna e senso di fallimento. Il bisogno di recuperare quella sensazione di sollievo spinge a ripetere il 
comportamento. Nel tempo, il gioco può assumere una funzione dissociativa. Permette di allontanarsi 
temporaneamente da emozioni dolorose, da pensieri legati alla perdita, alla paura e all’impotenza. 
Parallelamente, aumentano il ritiro e l’isolamento. La vergogna legata al gioco, il timore del giudizio dei 
familiari e i conflitti e le preoccupazioni altrui possono portare a una progressiva perdita di connessione con 
gli altri. 

Uscire dal rifugio del gioco 

A Spazio FormaMentis, il lavoro clinico si concentra sulla comprensione e integrazione di questi vissuti. 
Non si tratta di colpevolizzare o proibire, ma di offrire uno spazio in cui: 
→  riconoscere l'insicurezza economica e identitaria 
→  lavorare su ansia, angoscia e vergogna 
→  comprendere i meccanismi di rinforzo e dissociazione 
→  costruire forme alternative di regolazione emotiva e valore 

In questo modo, il gioco può perdere la sua funzione di rifugio, e la persona può ritrovare modi più stabili e 
condivisibili per abitare il tempo, il denaro e le relazioni. La prevenzione della ludopatia nella terza età non 
può limitarsi al controllo del comportamento. Richiede un lavoro sul significato che il gioco ha assunto nella 
vita della persona: comprendere quale bisogno cerca di soddisfare, quale paura tenta di sedare e quale 
senso di valore prova a ricostruire è un passaggio fondamentale per interrompere il circuito. 
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C A P I T OL O  5  

Il corpo che cambia 

 

Malattia e dolore 

Giulia Rudi 

Il corpo che cambia: abitare il dolore e la malattia nella terza e quarta età 

Quando nella terza o quarta età compare una malattia o un dolore cronico, non cambia solo il corpo. Cambia 
anche il modo in cui ci si sente dentro la propria vita. Un corpo che per anni ha risposto in modo automatico 
diventa improvvisamente ‘presente’: attraverso la fatica, il dolore, la limitazione. Non è qualcosa a cui ci si 
prepara davvero. Accade, spesso all’improvviso, e chiede una riorganizzazione profonda del modo in cui ci 
si percepisce e ci si muove nel mondo. Nella prospettiva costruttivista, la malattia non è solo un evento 
biologico, ma una frattura negli schemi abituali: ciò che era prevedibile smette di esserlo, il corpo non è più 
trasparente, e il senso di continuità del Sé viene messo alla prova. 

Quando il dolore rompe gli equilibri 

Il dolore e la malattia possono essere vissuti come una vera e propria esperienza di shock. Non tanto per 
l’intensità in sé, quanto perché rompono le aspettative: ciò che prima funzionava ora non funziona più allo 
stesso modo. Molte persone descrivono una lotta continua con il proprio corpo. Una resistenza fatta di 
rabbia, di frustrazione, di tentativi di ‘tornare come prima’. Ma questa battaglia, nel tempo, consuma 
energie preziose. 

Accettare ciò che c’è non significa arrendersi. Significa smettere di combattere contro l’inevitabile per poter 
investire energia in ciò che è ancora possibile. È un passaggio delicato, che richiede tempo, e che spesso va 
accompagnato. Integrare la malattia nella propria vita vuol dire anche rivedere i ritmi. La lentezza non è un 
difetto, ma può diventare un nuovo modo di stare nel tempo, più rispettoso delle proprie necessità. Un 
ruolo centrale lo ha la compassione verso di sé: trattare il proprio corpo che soffre con la stessa cura e 
attenzione che si riserverebbe a qualcuno di caro, invece che con giudizio o durezza. 

Le emozioni che accompagnano il dolore 

Il dolore fisico raramente resta solo sul piano corporeo. Spesso si intreccia a emozioni profonde, che non 
sempre trovano spazio per essere riconosciute. 

Può emergere rabbia, per l’efficienza perduta e per la sensazione di essere stati ‘traditi’ dal proprio corpo. 
Può esserci paura, legata al futuro, al timore che il dolore peggiori o che la malattia riduca ulteriormente 
l’autonomia. Può comparire vergogna, quando ci si sente meno forti, meno autonomi, meno ‘all’altezza’, 
con il desiderio di ritirarsi per non mostrarsi fragili. Provare queste emozioni non è un segno di debolezza. 
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È una risposta umana a un cambiamento profondo. Ogni fase della vita porta con sé vulnerabilità diverse, 
che chiedono forme di cura specifiche. Non c’è colpa nel dolore. C’è, piuttosto, una possibilità di 
riorganizzare il rapporto con sé stessi, trovando un modo nuovo di abitare il proprio corpo. 

Chiedere aiuto: una competenza, non una sconfitta  

Quando il corpo cambia, cambia anche il modo di stare nelle relazioni. In una prospettiva evoluzionista, la 
capacità di appoggiarsi agli altri non è una regressione, ma una risorsa fondamentale. Saper chiedere aiuto, 
delegare, utilizzare ausili non significa perdere dignità, ma preservarla. La delega può diventare una 
competenza relazionale evoluta: permette di restare nel mondo, di continuare a partecipare alla vita, senza 
esaurire tutte le proprie energie. Anche le relazioni possono trasformarsi in una base sicura. Condividere la 
propria vulnerabilità con familiari o caregiver può aprire spazi di intimità nuovi, più autentici, fondati sulla 
reciprocità e non solo sull’efficienza. Riorientare lo sguardo sul dolore significa passare dal ‘nonostante la 
malattia’ al ‘vivere con la malattia’. Non per negare la fatica, ma per riconoscere che il senso di sé può 
allargarsi e arricchirsi anche attraverso ciò che appare fragile. 

Abitare il dolore e la malattia con dignità 

Quando il dolore o la malattia diventano una presenza costante, non è solo il corpo a essere messo alla 
prova. A volte è faticoso anche stare con quello che succede dentro: le paure, la rabbia, la stanchezza, il 
senso di ingiustizia, il timore di non riconoscersi più. In questi momenti può essere utile avere uno spazio 
tutto per sé, dove fermarsi e dare parola a ciò che si sta vivendo, senza dover essere forti, positivi o ‘bravi 
pazienti’. Un percorso di sostegno psicologico non serve a togliere il dolore né a negare la malattia. Serve 
piuttosto ad aiutare la persona a non restare sola con quello che sta accadendo e a non sentirsi definita 
solo dal proprio limite. 

A Spazio FormaMentis il lavoro con persone nella terza e quarta età parte da qui: dall'ascolto 
dell'esperienza concreta, così com'è. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  dare un senso a ciò che si sta vivendo, senza giudicarsi per come ci si sente 
→  riconoscere emozioni difficili come rabbia, paura, tristezza o vergogna, senza esserne travolti; 
→  ritrovare un senso di continuità con se stessi, anche in un corpo che cambia 
→  rivedere aspettative, ritmi e richieste, in modo più realistico e sostenibile 
→  lavorare sul rapporto con gli altri, sulla richiesta di aiuto e sulla delega, senza viverle come una 
sconfitta. 

Non si tratta di tornare ‘come prima’. Si tratta di trovare un modo più abitabile di stare in questa fase della 
vita, preservando dignità, relazioni e qualità dell’esperienza, anche quando ci sono limiti reali. 

Abitare il corpo che cambia 

Valeria Foschi 

Quando il corpo cambia 

Con l’avanzare dell’età, il corpo cambia. Cambia il ritmo, la forza, la resistenza, la velocità di recupero, la 
qualità delle percezioni sensoriali. Si tratta di trasformazioni fisiologiche, non necessariamente patologiche, 
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ma che possono avere un impatto profondo sul modo in cui una persona sente sé stessa e il proprio posto 
nel mondo. 

Il corpo non è solo un organismo biologico, ma una dimensione centrale dell’identità. È attraverso il corpo 
che ci orientiamo nel mondo, ci sentiamo capaci, autonomi, riconosciuti. Quando il corpo cambia, non 
cambia solo ciò che possiamo fare, ma anche il modo in cui ci percepiamo e ci raccontiamo. 

Nella terza e quarta età, molte persone sperimentano vissuti di paura, vergogna, rabbia o tristezza legati 
alla perdita di efficienza fisica, all’aspetto estetico che cambia, alla maggiore fatica nei movimenti o alla 
dipendenza da ausili e dagli altri. Queste emozioni non sono segni di debolezza, ma reazioni comprensibili 
a un cambiamento che tocca il senso di valore personale e di continuità con sé stessi. 

Quando parliamo di stile di vita sano, parliamo anche del modo in cui ci relazioniamo al nostro corpo che 
cambia, del significato che attribuiamo alla lentezza, alla fatica, alla vulnerabilità. Non si tratta solo di fare 
le cose ‘giuste’, ma di poterle fare senza vergogna e senza sentirsi in difetto. 

Quando il corpo cambia all’improvviso 

C’è un aspetto dell’invecchiamento di cui si parla poco: il fatto che il corpo non cambi sempre in modo 
graduale, ma spesso a scatti. Un giorno ti accorgi che la schiena non risponde più come prima. Un altro che 
fai più fatica a concentrarti. Un altro ancora che il viso è cambiato, che il tono del corpo non è quello di una 
volta, che l’energia si esaurisce prima. Succede all’improvviso. Questo ha una componente di sorpresa, a 
volte persino di shock. Molte persone descrivono questa esperienza come la sensazione di non abitare più 
una casa familiare, ma di ritrovarsi in un condominio un po’ diroccato. La casa non è crollata. Ma non è più 
quella che conoscevi. E nessuno ti ha spiegato come muoverti lì dentro. 

Questa discontinuità può essere vissuta come una piccola frattura: tra il corpo che si aveva e quello che c’è 
ora, tra le aspettative e la realtà. È in questi passaggi che possono emergere vissuti di smarrimento e di 
perdita di controllo. 

Emozioni forti, spesso poco dette 

Di fronte a questi cambiamenti, è normale provare emozioni intense. Non solo tristezza o paura, ma anche 
rabbia, irritazione, insofferenza. Rabbia per un corpo che ‘non collabora più’, per una bellezza che se ne va, 
per una funzionalità che non risponde, per una perdita di indipendenza che arriva senza chiedere permesso. 
Spesso queste emozioni restano poco riconosciute, perché vengono vissute come poco dignitose o difficili 
da ammettere. Eppure, sono reazioni comprensibili a una perdita reale, che merita ascolto e non giudizio. 
Quando queste emozioni non trovano spazio, possono trasformarsi in rigidità, ritiro o ipercontrollo. Il corpo 
diventa un nemico da combattere, invece che una parte di sé da accompagnare. 

Il problema non è quello che si prova 

Il problema non è provare rabbia, tristezza o paura. Il problema nasce quando queste emozioni non vengono 
comprese e finiscono per trasformarsi in un giudizio su di sé. Quando il cambiamento corporeo viene letto 
come una conferma che ‘non valgo più come prima’, possono emergere vissuti di vergogna, colpa o inutilità. 
Questi vissuti interferiscono con la capacità di adattarsi, di chiedere aiuto e di restare in relazione con gli 
altri. Si crea così un circolo vizioso: meno ci si sente capaci, meno ci si espone, più il mondo sembra lontano 
e inaccessibile. 
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Prendersi cura del corpo come atto di valore 

Prendersi cura del corpo che cambia non significa ‘restare giovani’, ma abitare meglio il proprio corpo oggi. 
Alimentazione equilibrata, movimento gentile, sonno regolare, uso di ausili e supporti non sono segni di 
fallimento, ma strumenti di continuità, autonomia e rispetto di sé. Accettare la lentezza come nuova 
competenza, normalizzare il bisogno di appoggio, riconoscere i limiti senza vergogna sono passaggi 
fondamentali per attraversare questa fase della vita senza sentirsi sconfitti. 

Abitare il cambiamento 

A volte questo passaggio può essere attraversato da soli, facendo leva sulle proprie risorse. Altre volte, 
avere uno spazio in cui dare parola a queste emozioni fa la differenza. 

A Spazio FormaMentis il lavoro psicoterapeutico non mira a far tornare come prima, ma a integrare il 
cambiamento aiutando a: 
→  distinguere tra perdita corporea e perdita di valore personale 

→ riorganizzare il rapporto con il corpo, con il tempo e con le aspettative. 

Non si tratta di negare ciò che cambia. Si tratta di non perdersi quando il corpo cambia, e di ritrovare un 
modo abitabile di stare con sé stessi, anche in un corpo diverso. 

I nuovi codici della bellezza 

Giulia Rudi 

Nuovi codici della bellezza nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, il rapporto con la bellezza cambia. E spesso cambia senza che ce ne accorgiamo 
subito. 

Ci si guarda allo specchio e qualcosa non torna più come prima. Il viso sembra diverso, il corpo meno 
familiare, i gesti più lenti. A volte il cambiamento è graduale, altre volte improvviso: una fotografia, uno 
sguardo esterno, un confronto inatteso possono far emergere un senso di estraneità difficile da nominare.  
Non è solo una questione estetica. È una questione identitaria. 

Quando il corpo smette di ‘rappresentarci’  
Per molti anni il corpo è stato un alleato silenzioso: funzionava, rispondeva, rappresentava chi eravamo nel 
mondo. Con il tempo, questo equilibrio può incrinarsi. La perdita di tonicità, i segni dell’età, la malattia o la 
stanchezza possono far sentire che il corpo non dice più chi siamo. Può nascere vergogna, imbarazzo, rabbia. 
Oppure una tristezza più muta, fatta di rinunce e di ritiri silenziosi. Non è superficialità. È il dolore di non 
riconoscersi più completamente nella propria immagine. 

Lo sguardo degli altri (e il nostro)  
Con l’età, spesso cambia anche lo sguardo sociale. Ci si sente meno visti, oppure visti solo attraverso 
categorie riduttive: ‘anziano’, ‘stanco’, ‘non più come prima’. Questo può portare a un progressivo ritiro: 
meno esposizione, meno desiderio di mostrarsi, meno contatto. Ma lo sguardo più severo è spesso quello 
interno. È lì che si consolidano giudizi duri, confronti impossibili, ideali di bellezza che non tengono conto 
del tempo che passa. 
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Tra rassegnazione e lotta  
Di fronte al cambiamento del corpo, alcune persone si arrendono: smettono di curarsi, di piacersi, di abitare 
il proprio aspetto. Altre entrano in una lotta continua: cercano di ‘tenere botta’, di contrastare ogni segno 
del tempo, vivendo però in una tensione costante. Entrambe le posizioni nascono da una stessa difficoltà: 
accettare che il corpo cambi senza perdere valore. La bellezza, in questa fase della vita, chiede di essere 
ripensata. Non come prestazione, né come giovinezza conservata, ma come coerenza tra ciò che si è e ciò 
che si mostra. 

Un corpo da ri-abitare  
Ritrovare un rapporto più gentile con il proprio corpo non significa smettere di prendersene cura. Significa 
cambiare il senso della cura. Non per ‘apparire meglio’, ma per sentirsi di nuovo a casa nel proprio corpo. 
Per potersi mostrare senza vergogna. Per restare in relazione senza sentirsi fuori posto. Questo passaggio 
richiede tempo e, spesso, uno spazio di riflessione che aiuti a integrare le perdite senza annullarsi. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "accettarsi a tutti i 
costi" né inseguire nuovi modelli di bellezza. Riguarda piuttosto il modo in cui il corpo viene vissuto, 
guardato, giudicato. In questo spazio diventa possibile: 
→  riconoscere il lutto per ciò che è cambiato 
→  dare dignità a rabbia e vergogna senza esserne travolti 
→  ritrovare continuità tra identità e corpo 
→  costruire uno sguardo meno punitivo e più realistico 
→  tornare ad abitare il proprio corpo senza nascondersi 

Non si tratta di piacere a tutti. Si tratta di non smettere di piacersi abbastanza da restare nel mondo. 
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C A P I T OL O  6  

Sfide pratiche 

 

Denaro e sicurezza 

Giulia Ferraris, Stefania Negro 

Denaro e sicurezza nella terza e quarta età 

Con l’avanzare dell’età, il rapporto con il denaro subisce spesso un mutamento profondo. Non si tratta 
necessariamente di una reale mancanza economica, quanto del modo in cui il denaro diventa 
improvvisamente legato ai temi della sicurezza, della dipendenza e della paura di perdere il controllo. 

Molte persone iniziano a preoccuparsi più del solito: controllano ripetutamente i conti, temono spese 
impreviste o provano ansia all’idea di dover chiedere aiuto. Questa preoccupazione può restare silenziosa 
oppure tradursi in stati di tensione, rigidità e diffidenza verso gli altri. 

Non è avarizia, ma protezione 

È importante comprendere che questi comportamenti non sono dettati dall’avarizia, ma rappresentano il 
tentativo di proteggersi in una fase della vita in cui l’autonomia viene percepita come più fragile. In questo 
contesto, il denaro smette di essere solo uno strumento pratico e assume un forte valore simbolico, 
rappresentando: la possibilità di restare indipendenti; la paura di dover dipendere dai figli o da altri; il 
timore di diventare un peso per i propri cari; la necessità di controllare qualcosa, quando altri aspetti della 
vita non sono più controllabili. 

Per alcune persone questo porta ad un irrigidimento: si fa fatica a spendere anche quando sarebbe 
possibile, si accumula per ‘sicurezza’, si vive ogni uscita come una minaccia. Per altre, emergere la vergogna: 
non sentirsi più capaci di gestire tutto come prima, temere di sbagliare, di non coprire, di essere giudicati 

L’impatto sulle relazioni 

Quando la sicurezza economica è vissuta come fragile, anche le relazioni possono risentirne. Alcuni possono 
diventare più sospettosi o chiusi, mentre altri possono evitare del tutto l’argomento, delegando la gestione 
ad altri senza però sentirsi davvero tranquilli. Se il denaro diventa l’unico baluardo contro la paura, il rischio 
è che finisca per isolare la persona invece di proteggerla. 
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Ritrovare una sicurezza più ampia 

Con il passare del tempo, la sicurezza non può poggiare esclusivamente sul controllo economico, ma ha 
bisogno di allargarsi ad altre dimensioni. 

Questo significa imparare a: distinguere tra prudenza e paura; riconoscere quando il controllo è utile e 
quando invece irrigidisce; accettare che alcune forme di dipendenza sono una condizione umana e non una 
sconfitta; restare in relazione senza sentirsi meno degni o meno autonomi. 

In questa fase della vita, la sicurezza non è solo ‘avere abbastanza’, ma sentirsi al sicuro dentro le relazioni 
e dentro sé stessi. Quando le preoccupazioni legate al denaro generano ansia costante o conflitti familiari, 
può essere utile avere uno spazio per comprendere cosa stia accadendo a livello emotivo. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro proposto non riguarda la gestione finanziaria, ma il rapporto emotivo 
con la sicurezza e la dipendenza. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  dare parola a paure spesso inespresse 
→  ridurre il peso della vergogna legata alla perdita di autonomia 
→  rimettere in equilibrio controllo e fiducia 
→  ritrovare un modo più sereno di vivere le relazioni familiari 

Nuove tecnologie 

Giulia Ferraris, Stefania Negro 

Nuove tecnologie nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, il mondo circostante cambia molto rapidamente, a volte troppo velocemente. Le 
nuove tecnologie entrano nella vita quotidiana quasi senza chiedere permesso, diventando indispensabili 
per compiti un tempo semplici come pagare una bolletta, prenotare una visita medica, accedere ad un 
servizio o comunicare con i propri familiari. Azioni che prima erano immediate diventano improvvisamente 
complicate, e non sempre si dispone del tempo, dell’energia o della serenità necessari per restare al passo. 
Molte persone si sentono comprensibilmente spaesate, poiché il ritmo del cambiamento è serrato e spesso 
poco tollerante verso chi necessita di tempi più lunghi. 

La fatica silenziosa di ‘non capire subito’ 
Capita di frequente di non ricordare una password, di non comprendere un passaggio tecnico o di temere 
di commettere errori davanti a uno schermo che sembra parlare una lingua sconosciuta. Spesso questa 
fatica resta inespressa: si tenta di cavarsela da soli oppure si evitano del tutto i dispositivi, oppure si chiede 
aiuto, ma con disagio, sentendosi in colpa o ‘di peso’. 

In questo contesto, la vergogna gioca un ruolo fondamentale: non riuscire in qualcosa che appare facile agli 
altri può far sentire inadeguati, superati o ‘fuori tempo’. Per proteggersi da queste sensazioni, alcune 
persone iniziano a ritirarsi socialmente. 

Tecnologia, autonomia e il rischio dell’isolamento 

L’impatto con il digitale tocca un punto estremamente sensibile: l’autonomia. Dover dipendere da un’app 
o da una procedura sconosciuta per gestire la propria vita può far nascere la paura di un’eccessiva 
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dipendenza da figli, nipoti o amici. Ciò può riattivare vissuti di perdita di dignità; non si tratta di un rifiuto 
del progresso, ma del tentativo di difendere la propria competenza e continuità interiore. Quando la 
tecnologia diventa una fonte costante di ansia o frustrazione, il rischio concreto è quello di ridurre i contatti, 
meno messaggi, meno prenotazione e meno iniziative. Piano piano, il mondo può sembrare più lontano: 
non perché venga meno l’interesse ma perché l’accesso diventa faticoso. Anche in questo caso, non si tratta 
di mancanza di volontà ma è una risposta comprensibile a un senso di esclusione che spesso non viene 
riconosciuto. 

Ritrovare un proprio modo di stare nel cambiamento 

È importante sottolineare che non esiste alcun obbligo morale di ‘essere tecnologici’. Esiste invece la 
possibilità di trovare un modo personale e sostenibile di abitare questo mondo che cambia. Questo può 
significare: scegliere consapevolmente cosa imparare e cosa invece delegare; accettare di avere bisogno di 
più tempo rispetto ai ritmi frenetici del digitale; distinguere tra ciò che è realmente utile e ciò che può 
aspettare; non misurare il proprio valore personale sulla base della velocità o della competenza digitale. 

Quando il rapporto con il digitale genera rabbia, ansia o isolamento, può essere utile esplorare cosa si 
muove sotto la superficie. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non mira a fornire un 
insegnamento tecnico, ma si concentra sul modo in cui il cambiamento viene vissuto emotivamente: la 
vergogna, la paura di dipendere dagli altri, il senso di esclusione e la fatica di adattarsi. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  riconoscere e normalizzare il disagio legato alla tecnologia 
→  ridurre l'autocritica e la vergogna 
→  ritrovare un senso di competenza e dignità personale 
→  scegliere come stare nel cambiamento senza sentirsi 'sbagliati' 
→  restare in relazione, anche quando le modalità cambiano 

L’obiettivo non è diventare esperti di informatica, ma continuare a sentirsi al proprio posto in un mondo 
che si trasforma. 

Ostacoli burocratici 

Valeria Foschi, Giulia Ferraris 

Ostacoli burocratici nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, affrontare la burocrazia può diventare sempre più faticoso. Non tanto per 
mancanza di capacità, quanto per la complessità crescente dei sistemi. Moduli, appuntamenti online, 
credenziali, procedure che cambiano di continuo: ciò che prima era gestibile oggi può sembrare opaco, 
dispersivo, estenuante. La burocrazia, in questa fase della vita, non è solo un insieme di pratiche. È spesso 
un luogo di frustrazione e di perdita di senso di controllo. 

Quando fare una pratica diventa una prova 

Capita di sentirsi messi alla prova da cose apparentemente semplici: una richiesta all’INPS, un cambio di 
medico, una prenotazione, un documento da rinnovare. Si prova e riprova, si sbaglia, si torna indietro. A 
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volte si rinuncia, a volte si chiede aiuto, ma con fastidio o vergogna. Non è pigrizia. È stanchezza mentale 
ed emotiva di fronte a sistemi poco accoglienti. 

Rabbia, vergogna e senso di impotenza 

Gli ostacoli burocratici attivano emozioni forti. Rabbia per sentirsi ostacolati. Vergogna per non ‘stare al 
passo’. Impotenza per la sensazione di non avere strumenti adeguati. Queste emozioni, se non riconosciute, 
possono portare a ritiro o delega totale, vissuta però come perdita di autonomia. La difficoltà non è solo 
pratica. È profondamente emotiva. 

Delegare senza sentirsi sconfitti 

Chiedere aiuto, in ambito burocratico, può essere particolarmente difficile. Significa ammettere di non 
farcela da soli in un territorio che tocca diritti, doveri, indipendenza. Eppure, delegare non equivale a 
perdere valore. Può essere una scelta intelligente per proteggere energie, tempo e serenità. Il problema 
nasce quando la delega viene vissuta come umiliazione invece che come strategia. 

Quando la burocrazia diventa ritiro 

Per evitare stress e frustrazione, alcune persone iniziano a rimandare, evitare, rinunciare. Si lasciano 
perdere pratiche importanti, diritti, opportunità. Questo ritiro non nasce da disinteresse, ma da un 
accumulo di esperienze frustranti che hanno minato la fiducia in sé. Anche qui, non si tratta di incapacità. È 
una risposta comprensibile a un contesto percepito come ostile. 

Proteggere la fiducia di fronte alla complessità 

Quando la burocrazia diventa una fonte costante di stress, rabbia o senso di inadeguatezza, può essere utile 
fermarsi e guardare cosa sta accadendo sul piano emotivo. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "spiegare come farele 
pratiche". Riguarda il modo in cui queste difficoltà vengono vissute e interiorizzate. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  riconoscere la frustrazione senza svalutarsi 
→  distinguere tra difficoltà oggettive e vissuti di impotenza 
→  ridurre vergogna e rabbia legate alla perdita di controllo 
→  ritrovare un senso di autonomia, anche delegando 
→  evitare che la burocrazia diventi un ulteriore motivo di ritiro 

Non si tratta di imparare nuove procedure. Si tratta di non lasciare che la complessità esterna eroda la 
fiducia interna. 

Difesa e prevenzione 

Alessandro Torelli 

Quando la difesa aumenta 

Con il passare degli anni, il tema della difesa diventa più presente. Difesa dal rischio, dagli imprevisti, dalle 
persone poco affidabili, dalle situazioni che sembrano meno controllabili di un tempo. Non si tratta di 
diventare diffidenti o sospettosi. Si tratta di un cambiamento naturale nel modo di percepire la propria 
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vulnerabilità. Quando il corpo cambia, le energie diminuiscono e il mondo appare più complesso, è normale 
sviluppare una maggiore attenzione alla propria sicurezza. 

Nella terza e quarta età, può crescere il bisogno di protezione. Si diventa più cauti, più attenti, meno inclini 
a esporsi. Questo può riguardare: 

— le relazioni 

— gli spostamenti 

— le scelte quotidiane 

— le novità 

La difesa, in questi casi, non è chiusura. È una strategia per preservare equilibrio e continuità. Il problema 
nasce solo quando la difesa diventa rigida e generalizzata. 

Dal proteggersi al ritirarsi 

Quando la percezione di rischio aumenta troppo, può accadere che la difesa si trasformi in ritiro. Si evitano 
situazioni, persone ed esperienze non perché non interessino, ma perché sembrano ‘troppo’. Questo 
passaggio è spesso silenzioso. Non viene vissuto come una scelta, ma come una necessità. Col tempo, però, 
il ritiro può ridurre le occasioni di scambio, alimentare solitudine e confermare l’idea che il mondo sia 
pericoloso. 

Prevenzione non significa vivere in allerta 

Prendersi cura di sé non significa vivere costantemente in allarme. La prevenzione non è anticipare tutto 
ciò che potrebbe andare storto, ma riconoscere i propri limiti e rispettarli. Una prevenzione sana: 

— tiene conto delle proprie risorse 

— accetta che non tutto è controllabile 

— distingue tra prudenza e paura 

Quando invece la prevenzione diventa ipervigilanza, può aumentare l’ansia e ridurre la libertà. Con l’età, la 
fiducia non sparisce. Cambia forma. Si diventa più selettivi, più attenti, meno disponibili a compromessi che 
un tempo sembravano accettabili. Questo può essere un segno di maturità, non di chiusura. Il lavoro non è 
‘tornare come prima’, ma trovare un equilibrio tra protezione e apertura che sia sostenibile oggi. 

Trovare un equilibrio tra protezione e apertura 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "abbassare le difese" 
o spingere a esporsi. Riguarda il modo in cui le difese si sono costruite e come stanno funzionando oggi. 
In questo spazio diventa possibile: 
→  distinguere tra difesa utile e difesa che limita 
→  ridurre l'ansia legata alla percezione di pericolo 
→  ritrovare fiducia senza ingenuità 
→  costruire confini più flessibili 
→  restare nel mondo senza sentirsi costantemente minacciati 

Non si tratta di abbassare la guardia. Si tratta di non vivere sempre dietro una barriera. 
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C A P I T OL O  7  

Salute cognitiva 

 

Prevenzione del declino cognitivo 

Valeria Foschi 

Quando la mente cambia 

Con il passare degli anni, il funzionamento della mente può cambiare. Non sempre in modo evidente, non 
sempre in modo costante. A volte è un rallentamento, altre volte una difficoltà a ricordare, a concentrarsi, 
a trovare le parole giuste. Questi cambiamenti possono sorprendere. Possono far emergere una sensazione 
nuova: quella di non riconoscersi del tutto nel proprio modo di funzionare. 

Non è solo una questione cognitiva. Quando ci accorgiamo che qualcosa nella mente non è più come prima, 
non reagiamo solo sul piano cognitivo. Si attivano soprattutto emozioni. Paura, preoccupazione, vergogna, 
senso di inadeguatezza. Pensieri come: ‘sto perdendo colpi’, ‘non sono più quello di prima’, ‘e se fosse 
qualcosa di grave?’ Queste reazioni sono automatiche e comprensibili. 

Il peso delle emozioni sul funzionamento mentale 

Ansia e vergogna non restano sullo sfondo. Attivano il sistema di allarme dell’organismo e interferiscono 
direttamente con attenzione e memoria. In questo senso, la difficoltà cognitiva non è mai solo cognitiva. 
Può accadere che si crei un circolo: la difficoltà genera preoccupazione, la preoccupazione riduce 
ulteriormente le prestazioni, la riduzione conferma la paura iniziale. Nel tempo, questo può portare a 
evitare, a rinunciare, a mettersi meno alla prova. 

Il legame con l’identità 

I cambiamenti cognitivi non toccano solo le abilità. Toccano il senso di sé. Per tutta la vita abbiamo costruito 
un’immagine di noi legata all’efficienza, all’autonomia, alla capacità di cavarcela. Quando queste dimensioni 
iniziano a modificarsi, può emergere un senso di perdita. Non solo di capacità, ma di identità. 

Vergogna e paura 

Molte persone non parlano di queste esperienze. Non perché non siano importanti, ma perché sono difficili 
da condividere. La vergogna può nascere dal sentirsi meno efficienti, meno lucidi, meno autonomi. Queste 
emozioni non sono un segno di debolezza. Sono una risposta umana a un cambiamento profondo. 
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Riconoscere per non amplificare 

Il primo passo non è ‘allenare la memoria’. È riconoscere cosa sta succedendo dentro. Accorgersi della 
paura, della vergogna, della tensione. Dare un nome a questi stati, senza giudicarli. Quando le emozioni 
restano implicite, tendono ad amplificarsi. Quando vengono riconosciute, possono iniziare a trasformarsi. 
Questo ha un effetto diretto anche sul funzionamento cognitivo. 

Un modo diverso di stare nell’esperienza 

Gli approcci mindfulness e la prospettiva cognitivo-costruttivista sottolineano un aspetto centrale: non è 
solo ciò che accade a fare la differenza, ma il modo in cui ci relazioniamo a ciò che accade. Imparare a 
osservare i propri pensieri senza identificarvisi completamente. Ridurre l’autocritica. Accettare il 
cambiamento senza leggerlo automaticamente come perdita di valore. Questo non significa rassegnarsi. 
Significa creare le condizioni perché la mente continui a funzionare nel modo più efficace possibile. 

Ogni età ha le sue esigenze 

Così come nell’infanzia e nell’età adulta sviluppiamo competenze diverse, anche la terza età richiede un 
adattamento. Non è una fase ‘in perdita’, ma una fase che richiede nuove modalità di cura di sé. Prendersi 
cura del proprio funzionamento cognitivo significa anche prendersi cura del proprio mondo emotivo. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro sulla prevenzione del declino cognitivo riguarda il modo in cui la 
persona vive e interpreta ciò che sta cambiando. In questo spazio diventa possibile: 
→  riconoscere le emozioni legate alle difficoltà cognitive 
→  comprendere il legame tra stati emotivi e funzionamento mentale 
→  ridurre ansia, vergogna e autocritica 
→  interrompere i circoli viziosi che mantengono la difficoltà 
→  ridefinire il proprio senso di sé in modo più attuale e sostenibile 
→  sviluppare un rapporto più flessibile e consapevole con i propri pensieri 

Non si tratta di tornare come prima. Si tratta di continuare a funzionare, in modo diverso, senza sentirsi 
persi dentro il cambiamento. 

Memoria e disturbi cognitivi 

Valeria Foschi 

Memoria e cambiamenti cognitivi nella terza e quarta età 

Con il passare degli anni, molte persone iniziano a notare piccoli cambiamenti nella memoria. Un nome che 
sfugge, un appuntamento dimenticato, una parola che ‘rimane sulla punta della lingua’. Questi episodi, di 
per sé, sono molto comuni. Spesso non è la dimenticanza in sé a preoccupare, quanto il significato che le 
viene attribuito. 

‘Non mi era mai successo.’ ‘Sto peggiorando.’ ‘E se fosse l’inizio di qualcosa di grave?’ 

Quando la paura fa più danni della dimenticanza. Il primo nemico della memoria, spesso, è la paura. Quando 
una dimenticanza viene subito letta come un segnale allarmante, il corpo si attiva: aumenta la tensione, 
l’attenzione si irrigidisce, la mente entra in allarme. In questo stato, ricordare diventa più difficile. 
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Si crea così un circolo vizioso: si dimentica, ci si spaventa, ci si controlla di più, la memoria peggiora, la paura 
aumenta. Non perché la memoria stia davvero crollando, ma perché è sotto pressione. 

Cosa cambia davvero con l’età 

Con l’età, alcune funzioni cognitive rallentano. La velocità di recupero delle informazioni può diminuire, 
l’attenzione può essere più facilmente disturbata, la memoria di lavoro può essere meno efficiente. Questo 
non significa perdere intelligenza o capacità di pensiero. Significa avere un funzionamento diverso, che 
richiede tempi e strategie differenti. Il problema nasce quando questi cambiamenti vengono vissuti come 
segni di perdita totale di controllo o di valore. 

Memoria, vergogna e ritiro 

La paura di dimenticare può portare a evitare situazioni: conversazioni, incontri, contesti nuovi. Per timore 
di fare ‘brutte figure’, di sembrare confusi, di essere giudicati. Questo ritiro non protegge. Al contrario, 
riduce gli stimoli, aumenta l’isolamento e rafforza l’idea di non farcela più. Non si tratta di debolezza. È una 
risposta comprensibile a un vissuto di minaccia. 

Quando la memoria non è il vero problema 

In molti casi, le difficoltà di memoria sono amplificate - o addirittura generate - da fattori emotivi: ansia, 
tristezza, stanchezza, stress prolungato. Quando la mente è occupata a controllarsi, a preoccuparsi o a 
difendersi, ha meno spazio per ricordare. Questo può dare l’impressione di un peggioramento cognitivo, 
quando in realtà il nodo è emotivo. Riconoscere questa distinzione è fondamentale per ridurre la paura e 
interrompere il circolo vizioso. 

Dalla preoccupazione alla consapevolezza 

Quando la preoccupazione per la memoria diventa costante, può essere utile fermarsi e capire cosa sta 
succedendo davvero. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro con persone nella terza e quarta età non riguarda "testare la memoria" 
o etichettare i sintomi. Riguarda il modo in cui i cambiamenti cognitivi vengono vissuti, interpretati e 
affrontati. In questo spazio diventa possibile: 
→  distinguere tra cambiamenti fisiologici e vissuti di allarme 
→  ridurre l'ansia che interferisce con il funzionamento cognitivo 
→  comprendere il ruolo delle emozioni sulla memoria 
→  ritrovare fiducia nel proprio modo di funzionare 
→  evitare ritiri e auto-limitazioni inutili 

Non si tratta di negare i cambiamenti. Si tratta di capirli, senza lasciarsi guidare dalla paura. 
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C A P I T OL O  8  

Caregiving e supporto familiare 

 

Quando l’anziano diventa caregiver 

Giulia Ferraris 

Assumere il ruolo di caregiver nella terza e quarta età 

Nell’immaginario comune, la persona anziana è spesso associata all’idea di fragilità, dipendenza e bisogno 
di assistenza. Si pensa a qualcuno che deve essere accudito, protetto, sostenuto. Eppure, nella vita reale, 
accade sempre più spesso il contrario: uomini e donne in età avanzata si trovano a ricoprire un ruolo attivo 
e impegnativo, quello di caregiver. Può trattarsi del coniuge che si ammala e ha bisogno di cure quotidiane, 
di un fratello o di una sorella non più autosufficienti, oppure di un figlio adulto che attraversa un periodo di 
difficoltà, come una separazione, un problema di salute mentale o la perdita del lavoro. In altri casi, 
l’anziano si prende cura dei nipoti, diventando una figura di riferimento stabile all’interno della famiglia. In 
queste situazioni, l’anziano diventa il punto di riferimento: è la persona che organizza la quotidianità, 
gestisce le visite mediche, si occupa della casa, offre sostegno emotivo e spesso prende decisioni 
importanti. È colui o colei che ‘tiene insieme le cose’, anche quando le energie iniziano a diminuire. 

Un ruolo che dà senso, ma chiede molto 

Per molte persone anziane, il ruolo di caregiver ha un valore profondo. Prendersi cura di chi si ama rafforza 
il senso di utilità, di continuità e di appartenenza. È un modo per sentirsi ancora parte attiva della propria 
storia familiare, ancora necessari, ancora presenti. Ad esempio, una donna di 75 anni che assiste il marito 
malato può sentire che quel gesto di cura dà significato alle giornate e mantiene vivo il legame costruito in 
una vita insieme. Oppure un nonno che si occupa quotidianamente dei nipoti può percepirsi come una 
risorsa fondamentale per la famiglia, qualcuno su cui si può contare. Dal punto di vista psicologico, secondo 
le teorie costruttiviste, le persone costruiscono il significato della propria esperienza attraverso i ruoli che 
ricoprono e le storie che raccontano su di sé. In questo senso, essere caregiver può diventare una parte 
centrale dell’identità: ‘sono ancora utile’, ‘sono una persona forte’, ‘senza di me gli altri non ce la farebbero’. 

Il rischio della stanchezza cronica 

Allo stesso tempo, però, questo compito si intreccia con i cambiamenti dell’età: un corpo meno resistente, 
una memoria meno pronta, un’energia che si consuma più in fretta. Le notti insonni, le preoccupazioni 
costanti, la mancanza di tempo per sé possono pesare molto. Così l’anziano caregiver vive spesso una 
condizione ambivalente: da un lato la soddisfazione di essere d’aiuto, dall’altro la fatica concreta di 
sostenere un carico che, giorno dopo giorno, può diventare sempre più pesante. Non è raro che emergano 
stanchezza cronica, irritabilità, senso di solitudine o sentimenti di colpa per il semplice desiderio di riposo. 
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Il rischio della trascuratezza personale 

La cura dell’altro, se non accompagnata e sostenuta, rischia di trasformarsi in un impegno totalizzante che 
lentamente erode le risorse personali. Il caregiver anziano può mettere da parte i propri bisogni, trascurare 
la salute, rinunciare alle relazioni sociali e agli interessi personali. Questo accade quando la persona inizia a 
definirsi solo attraverso il ruolo di caregiver, riducendo la complessità della propria identità. Tutto il resto 
passa in secondo piano: non si è più anche amici, genitori, individui con desideri e limiti, ma solo ‘colui/colei 
che si prende cura’. 

A Spazio FormaMentis, si può offrire uno spazio prezioso per l'anziano caregiver. Non si tratta 
di"togliere" il ruolo di cura, ma di aiutarlo a ritrovare un equilibrio più sostenibile. 
Il percorso per l'anziano caregiver permette di: 
→  dare voce alla fatica, alla rabbia o alla tristezza senza sentirsi in colpa 
→  rielaborare il significato del ruolo di caregiver, riconoscendone il valore ma anche i limiti 
→  riscoprire parti di sé che rischiano di essere messe da parte 
→  imparare a chiedere aiuto e a delegare, senza vivere questo come un fallimento 

Riconoscere l’anziano come caregiver significa anche riconoscere la sua forza, ma senza negarne la 
vulnerabilità. Prendersi cura di chi si prende cura è un atto fondamentale, che permette di preservare la 
salute psicologica e la qualità della vita, sia dell’anziano che delle persone di cui si occupa. 

Le difficoltà del caregiver 

Giulia Ferraris 

Il carico del ruolo di caregiver 

Essere caregiver significa vivere con un carico costante di responsabilità, fisiche ed emotive. Le giornate si 
riempiono di incombenze, attenzioni, pensieri che non lasciano molto spazio al riposo. Per una persona 
anziana, questa pressione può diventare particolarmente faticosa: la stanchezza si accumula, il sonno si fa 
più leggero, piccoli disturbi si sommano allo stress quotidiano. 

Quando arriva la paura di non farcela 

Spesso emergono sentimenti difficili da riconoscere e da dire: solitudine, senso di inadeguatezza, paura di 
non farcela più. Accanto all’amore e alla dedizione, possono comparire rabbia, frustrazione, risentimento. 
Emozioni che generano sensi di colpa (‘non dovrei sentirmi così’) e che spesso vengono tenute dentro, senza 
trovare uno spazio di comprensione. Molti caregiver anziani finiscono così per mettere se stessi in secondo 
piano: rinunciano ai propri bisogni, agli interessi personali, alle relazioni sociali. Poco alla volta può 
comparire una sensazione di svuotamento, di esaurimento, come se tutta l’energia fosse assorbita dal ruolo 
di cura. 

Il caregiver burden 

Questa condizione viene definita in letteratura come caregiver burden, ovvero sovraccarico del caregiver. 
Non si tratta di una semplice stanchezza passeggera, ma di uno stato complesso in cui le risorse fisiche ed 
emotive vengono progressivamente consumate. Dal punto di vista psicologico, il sovraccarico può 
manifestarsi attraverso: una sensazione di esaurimento e impotenza; ansia costante legata alla salute o alla 
sicurezza della persona assistita; difficoltà di concentrazione, irritabilità, tristezza persistente; riduzione 
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dell’autostima e sensi di colpa (‘non sono abbastanza’); isolamento sociale, per mancanza di tempo ed 
energie. 

Anche il corpo, in questi casi, manda segnali chiari: tensione muscolare, disturbi del sonno, cefalee, 
problemi gastrointestinali, abbassamento delle difese immunitarie. Fatica fisica ed emotiva si alimentano a 
vicenda, creando un circolo difficile da interrompere. È importante dirlo con chiarezza: il caregiver burden 
non è un segno di debolezza, né di mancanza d’amore. È una reazione umana e comprensibile a uno stress 
prolungato. 

Prendersi cura di chi si prende cura 

Riconoscere il proprio limite non significa abbandonare l’altro. Significa, al contrario, rendere la cura più 
sostenibile nel tempo. Chiedere aiuto, condividere il peso, concedersi momenti di pausa non è un 
fallimento, ma una forma di responsabilità verso sé stessi e verso chi si assiste. 

A Spazio FormaMentis, possiamo offrire uno spazio in cui fermarsi e dare senso a ciò che si sta vivendo. 
Non per "curare" qualcuno, ma per comprendere meglio le proprie reazioni, riconoscere emozioni 
difficili senza giudicarle, ritrovare un equilibrio che non coincida solo con il ruolo di caregiver. 
Il supporto al caregiver permette di: 
→  dare voce a rabbia, stanchezza e ambivalenza senza sentirsi in colpa 
→  trovare strategie più sostenibili per gestire lo stress quotidiano 
→  rafforzare le proprie risorse interne 
→  ridefinire i confini tra il prendersi cura e il preservare se stessi 
→  recuperare, per quanto possibile, spazi di vita personale 

Perché prendersi cura dell’altro è un gesto di grande valore. Ma prendersi cura anche di sé è ciò che 
permette a quel gesto di continuare nel tempo, senza consumare chi lo compie. 
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Parte 2 

Trovare aiuto: una mappa degli interventi 

Riconoscere una difficoltà è il primo passo, ma spesso non basta: serve sapere quali strade si possono 
percorrere per affrontarla. Esistono molte forme di sostegno psicologico, diverse per obiettivi, durata e 
modalità, pensate per rispondere ai bisogni specifici della terza e quarta età — dal capire meglio sé stessi, 
al ritrovare energie, fino a costruire, insieme agli altri, un nuovo equilibrio. 

Qui trovi una mappa degli interventi psicologici disponibili e delle prospettive per ripensare il benessere in 
questa fase della vita. 

1. Gli interventi psicologici 

— La valutazione neuropsicologica 

— La consulenza 

— La psicoterapia 

— Il lavoro in gruppo 

— Il training cognitivo 

— Sfide pratiche 

— Il supporto alla malattia 

— Il supporto al caregiver 

— La mindfulness in terza e quarta età 
 

2. Verso una nuova forma di benessere 

— Ripensare il benessere 

— Regolazione emotiva 

— Risorse e possibilità 

— Il ruolo del contesto 
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C A P I T OL O  9  

Gli interventi psicologici 

In questa sezione presentiamo i principali percorsi di supporto psicologico che Spazio FormaMentis offre 
per le persone nella terza e quarta età. Ogni intervento è pensato per rispettare i tempi, le risorse e i bisogni 
specifici di ciascuna persona. 

La valutazione delle funzioni cognitive 

M. Letizia Villa 

Perché una valutazione delle funzioni cognitive 

Nella terza e quarta età, molte persone sperimentano un cambiamento non solo nel corpo ma anche nella 
mente, in particolare nella memoria o nell’attenzione, arrivando a chiedere aiuto con una domanda 
implicita: ‘Quello che mi sta succedendo è normale oppure no?’ 

Dimenticarsi un appuntamento, dove si sono lasciate le chiavi della macchina, faticare a trovare la parola 
corretta in una conversazione o il nome di una persona incontrata per strada, sono esperienze comuni dopo 
i 50 anni, ma se accadono di frequente ci si allarma. Cambiamenti dell’umore, dell’energia, del sonno 
possono generare confusione, paura e vergogna. Spesso si teme che ogni difficoltà sia il segnale di un 
declino irreversibile, di una malattia o di una perdita di valore personale. 

La valutazione neuropsicologica nasce proprio per questo: fare chiarezza, senza allarmismi e senza ridurre 
la persona a un’etichetta diagnostica. 

Che cos’è la valutazione neuropsicologica delle funzioni neurocognitive? 

La valutazione neuropsicologica è un percorso di 3 incontri al massimo, finalizzato a comprendere il 
funzionamento delle funzioni cognitive (es. memoria, attenzione, linguaggio, funzioni esecutive) della 
persona insieme ai vissuti emotivi sperimentati nel momento di vita attuale. 

Si struttura con un colloquio iniziale anamnestico, di valutazione globale che considera, oltre alle difficoltà 
attuali percepite o riferite dai familiari: 

— la storia personale 

— il funzionamento emotivo 

— le risorse presenti 

— il contesto familiare e relazionale 

In base a quanto rilevato si propongono e somministrano test neuropsicologici carta e matita, 
standardizzati, tarati per età e scolarità che valutano le differenti funzioni cognitive, su cui poi viene stilata 
una relazione clinica. Al termine è previsto un ulteriore colloquio di restituzione clinica, con eventuale 
proposta per un percorso riabilitativo e/o di ulteriore approfondimento medico. 

Non è un esame da superare. 

Non è un test per ‘misurare quanto si è messi male’. 
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Non è una diagnosi frettolosa. 

E’ una presa in carico di una domanda relativa a difficoltà cognitive che può risultare comune nella terza e 
quarta età. 

A Spazio FormaMentis, la valutazione neuropsicologica si fonda su un approccio cognitivo costruttivista ed 
evoluzionista, integrato con i modelli della terza onda e con una prospettiva trauma-informed. Questo 
significa che: 

— i cambiamenti cognitivi vengono letti nel loro contesto emotivo e relazionale 

— la sofferenza non viene confusa automaticamente con una patologia 

— si distingue tra rallentamenti fisiologici, effetti dello stress e dell’ansia, risposte depressive o 
dissociative, difficoltà legate a perdite, lutti e transizioni di ruolo 

Molti vissuti che spaventano non sono segnali di demenza, ma espressioni di un sistema emotivo sotto 
pressione. 

Cosa può emergere durante la valutazione 

La valutazione può aiutare a: 
→  comprendere se le difficoltà cognitive sono primarie o secondarie a fattori emotivi 
→  distinguere tra declino e cambiamento fisiologico legato all'età 
→  dare senso a vissuti di paura, rabbia, vergogna o ritiro 
→  riconoscere strategie di compensazione già presenti 
→  chiarire se e quale tipo di intervento possa essere utile 

In alcuni casi, la valutazione è già di per sé sufficiente a ridurre l’ansia e a riorientare la persona. In altri, 
può diventare la base per un percorso successivo. Per molte persone, chiedere una valutazione è un passo 
difficile. Spesso è accompagnato da timori come: ‘Non sono mica matto’, ‘Non voglio essere etichettato’, 
‘Ho sempre fatto da solo, dovrei farcela anche adesso’ 

La valutazione non mette in discussione l’autonomia o la dignità della persona. Al contrario, restituisce 
legittimità all’esperienza soggettiva, aiutando a comprendere cosa sta succedendo senza colpevolizzarsi. 

 

E dopo la valutazione? 

Al termine del percorso valutativo, viene condivisa una restituzione chiara e comprensibile, che può 
orientare verso: 

— una consulenza mirata 

— un percorso di psicoterapia individuale 

— un lavoro di gruppo 

— un intervento di training cognitivo 

— un supporto per i caregiver 

— oppure nessun intervento strutturato, se non necessario 
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La valutazione serve proprio a non fare trattamenti inutili, ma a scegliere ciò che ha senso per quella 
persona, in quel momento della vita. 

La consulenza 

M. Letizia Villa 

Perché una consulenza 

Non sempre nell’età anziana, chi chiede aiuto sente il bisogno o il desiderio di iniziare un percorso 
psicoterapeutico. A volte la domanda è più circoscritta, più pratica, più legata a un momento specifico di 
difficoltà o di passaggio. 

La consulenza nasce proprio per questo: offrire uno spazio di confronto e di orientamento, senza l’impegno 
di un percorso terapeutico strutturato, quando si avverte un disagio, ‘qualcosa non torna’ o ci sono stati 
cambiamenti imprevisti nella propria vita, che non si riescono ad affrontare. 

Cos’è la consulenza 

La consulenza è un intervento a tempo limitato, composto da uno o più incontri, finalizzato a chiarire una 
situazione, una decisione, un momento di crisi. 

Non è una psicoterapia. Non richiede un impegno continuativo. Non presuppone una diagnosi. 

È uno spazio di ascolto professionale che aiuta a: 
→  mettere a fuoco il problema 
→  comprendere cosa sta succedendo 
→  esplorare possibili direzioni 
→  ridurre confusione e senso di smarrimento 

Quando può essere utile 

Nella terza e quarta età, la consulenza può essere utile in molte situazioni, ad esempio: 

— cambiamenti legati al pensionamento 

— difficoltà emotive legate ai cambiamenti del corpo e/o delle funzioni cognitive 

— decisioni familiari complesse 

— momenti di solitudine 

— gestione di una nuova diagnosi medica 

— difficoltà relazionali con figli o partner 

— dubbi rispetto all’opportunità di iniziare una terapia 

In questi casi, avere uno spazio protetto in cui pensare può prevenire decisioni impulsive o vissuti di blocco. 
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A Spazio FormaMentis la consulenza per le persone anziane è pensata come uno spazio non invasivo, 
rispettoso dei tempi e dell’esperienza della persona stessa oltre che dei limiti e delle risorse. Non ha 
l’obiettivo di “portare la persona in terapia” ma semplicemente di fare chiarezza in una situazione 
complessa. 
 

 

La consulenza offre un primo contatto con l’aiuto di tipo psicologico, che non mette in discussione l’identità 
o l’autonomia della persona. 

Durante la consulenza, l’attenzione è rivolta a comprendere: 

— il significato che la persona attribuisce a ciò che sta vivendo 

— le emozioni coinvolte (paura, rabbia, tristezza, vergogna) 

— le risorse già presenti 

— le strategie, funzionali o meno, messe in atto 

— il contesto familiare e sociale che funge da cornice 

Questo lavoro di comprensione è spesso già sufficiente a produrre un cambiamento nel modo di leggere la 
situazione e anche a trovare strategie e modalità per affrontarla 

E dopo la consulenza? 

Al termine del percorso di consulenza, può emergere che: 

— non è necessario alcun intervento ulteriore 

— è utile proseguire con qualche altro incontro di consulenza e/o valutazione 

— può essere indicato un percorso di psicoterapia individuale 

— possono essere utili gruppi di supporto o psicoeducativi 

— è opportuno coinvolgere anche i familiari o i caregiver 

La consulenza serve proprio a scegliere con maggiore consapevolezza. A volte, chiarire è già curare. 

La psicoterapia 

M. Letizia Villa 

Uno spazio per integrare i cambiamenti e ritrovare continuità 

Nella terza e quarta età, molte persone arrivano alla psicoterapia non perché ‘non ce la fanno più’, ma 
perché si trovano di fronte a cambiamenti interni o esterni che mettono in crisi il senso di continuità con se 
stessi. 

Cambiamenti del corpo, del ruolo sociale, delle relazioni, del lavoro, della salute o dell’autonomia possono 
generare vissuti di smarrimento, ritiro, rabbia o tristezza che non sempre trovano spazio nella vita 
quotidiana. Spesso, inoltre, le persone anziane devono fare i conti con una cultura sociale contemporanea 
entro cui è difficile riconoscersi e quindi amplifica il senso di non appartenenza. 
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La psicoterapia offre uno spazio in cui questi vissuti possono essere riconosciuti, compresi e integrati, senza 
essere ridotti a un segno di debolezza o di fallimento. 

Cos’è la psicoterapia individuale 

La psicoterapia individuale è un percorso di incontri regolari che permette di lavorare in modo approfondito 
sul rapporto tra emozioni, pensieri, corpo e relazioni. 

Non si tratta di ‘aggiustare’ la persona o di riportarla a come era prima, né ad avere come obiettivo un 
cambiamento comportamentale. Piuttosto si tratta di accompagnare un processo di adattamento, 
riorganizzazione e soprattutto di costruzione di un un significato coerente di sé e della propria storia. Un 
approccio che tiene insieme mente, corpo ed emozioni, riconoscendo il corpo come via di accesso 
privilegiata alla narrazione di sé, e quindi anche alla cura. 

A Spazio FormaMentis, la psicoterapia con le persone anziane si fonda su un approccio cognitivo 
costruttivista ed evoluzionista, integrato con i modelli della terza onda. 

Questo significa lavorare su: 

— il modo in cui la persona attribuisce significato a ciò che sta vivendo 

— le emozioni legate alla perdita, al cambiamento e alla vulnerabilità 

— il rapporto con il corpo che cambia e con i limiti legati all’invecchiamento 

— la ristrutturazione dei legami e delle relazioni, in termini di senso 

— l’esplorazione delle modalità di attaccamento come base per cogliere i significati legati alla 
dipendenza/autonomia 

Quando può essere utile 

La psicoterapia individuale può essere indicata, ad esempio, in presenza di: 

— tristezza o rassegnazione persistente, ritiro sociale, 

— ansie e preoccupazioni legate alla salute, al futuro o alla perdita di autonomia, 

— rabbia o irritabilità difficili da gestire, 

— difficoltà relazionali, 

— vissuti di lutto o di perdita, 

— stati di confusione o disorientamento emotivo, 

— sintomi somatici con o senza causa organica 

 

In questi casi, il lavoro psicoterapeutico aiuta a dare senso all’esperienza e a ridurre la sofferenza. Il lavoro 
è orientato all’integrazione tra emozioni e cognizioni, tra passato presente e futuro, in un clima non 
giudicante e soprattutto non orientato alla performance, ma rispettoso dei tempi e della conoscenza portati 
dalla persona. 
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Attraverso il lavoro terapeutico diventa possibile: 
→  integrare il cambiamento che avviene con l'invecchiamento 
→  riconoscere e regolare le emozioni 
→  ridurre la vergogna e l'autocritica 
→  ritrovare un senso di continuità con se stessi 
→  migliorare la qualità delle relazioni 

Il lavoro in gruppo 

M. Letizia Villa 

Perché il gruppo 

Nella terza e quarta età, così come in tutto il corso della vita, il gruppo rappresenta una risorsa 
particolarmente preziosa. Non solo per chi vive direttamente una fase di cambiamento o di fragilità, ma 
anche per chi si prende cura di altri. 

La dimensione di gruppo, infatti, permette di uscire dall’isolamento, di riconoscersi nelle esperienze altrui: 
in questo modo l’esperienza soggettiva, spesso di dolore, diventa un’esperienza condivisa e quindi che può 
essere ridimensionata e talvolta normalizzata. Gli altri fungono da specchio in uno spazio protetto e sicuro. 

Il gruppo non è semplicemente uno spazio di parola. È un contesto relazionale che favorisce comprensione, 
regolazione emotiva e senso di appartenenza, di solito costruito su un obiettivo comune. 

A chi si rivolge il lavoro di gruppo 

I gruppi proposti da Spazio FormaMentis sono pensati per le persone anziane, che essi siano caregiver 
oppure no. 

Una parte significativa del lavoro di gruppo è rivolta ai caregiver: familiari, partner o persone che si 
prendono cura di qualcuno con una malattia, una disabilità o una perdita di autonomia, che incide 
profondamente sulla vita quotidiana sia dell’ammalato sia di chi se ne prende cura. Poter affrontare 
preoccupazioni, ansie, dubbi ma anche problemi pratici insieme ad altre persone che stanno vivendo la 
medesima situazione, permette di sentirsi meno soli e soprattutto di attivare risorse comuni, che possono 
rendere più sostenibile la cura e l’assistenza. 

Accanto ai caregiver, i gruppi possono essere rivolti anche a persone che stanno attraversando fasi di vita 
complesse, perdite, condizioni di fragilità o semplicemente che stanno affrontando i cambiamenti legati 
all’invecchiamento. 

La scelta del gruppo più adatto dipende sempre dalla fase di vita, dal tipo di difficoltà e dai bisogni specifici 
della persona. 

Le diverse tipologie di gruppo 

All’interno dell’area dedicata al lavoro di gruppo, Spazio FormaMentis propone percorsi differenziati per 
obiettivi e destinatari: 

Psicoterapia di gruppo per persone con problematiche omologhe 

• rivolta a persone che condividono difficoltà simili (solitudine, lutti, cambiamenti di ruolo, ansia, tristezza) 



 

56 

• il gruppo diventa uno spazio terapeutico strutturato e contenitivo 

• si lavora su emozioni, relazioni e senso di identità 

Gruppo di supporto per caregiver 

• rivolta a chi si prende cura di un familiare o di una persona fragile 

• aiuta a riconoscere e regolare emozioni come stanchezza, rabbia, senso di colpa e impotenza 

• riduce il rischio di isolamento e burnout 

Gruppi psicoeducativi per persone con problematiche omologhe 

• orientati alla comprensione del funzionamento emotivo e cognitivo 

• aiutano a normalizzare le reazioni e a sviluppare strumenti di regolazione 

• non sostituiscono la psicoterapia, ma possono prepararla o integrarla 

Gruppi psicoeducativi per caregiver 

• offrono strumenti di orientamento e comprensione del ruolo del caregiver e della malattia o disabilità 

• supportano la gestione delle difficoltà quotidiane 

• favoriscono la prevenzione del sovraccarico emotivo e dell’isolamento sociale, a cui spesso si va incontro 
quando l’assistenza diventa quotidiana. 

Un approccio integrato e rispettoso 

Tutti i gruppi proposti da Spazio FormaMentis si fondano su un approccio cognitivo costruttivista, 
evoluzionista e trauma-informed, integrato con i modelli della terza onda. 

La conduzione è sempre affidata a professionisti qualificati e attenta ai tempi, ai bisogni e alle risorse dei 
partecipanti. 

La scelta di un gruppo avviene sempre attraverso un primo colloquio di valutazione o di consulenza, per poi 
orientare alla scelta del gruppo più idoneo. 

Il gruppo non è un obbligo. È una possibilità. Una risorsa per non affrontare da soli ciò che cambia. 

Il training cognitivo 

M. Letizia Villa 

Sostenere le funzioni cognitive, integrare mente, emozioni e cervello 

È esperienza comune dimenticare dove si sono messe le chiavi di casa o il cellulare, a volte le dimenticanze 
diventano più frequenti o su questioni più importanti, come per esempio un appuntamento o una bolletta 
da pagare. Se queste esperienze accadono dopo i 60 anni le persone iniziano a preoccuparsi, vengono 
vissute con allarme e confusi con l’idea di un deterioramento inevitabile legato all’invecchiamento. 

Dal punto di vista neuropsicologico e neuroscientifico, sappiamo che il cervello si modifica con l’età e alcune 
aree cerebrali risultano meno efficienti. D’altra parte il cervello mantiene una capacità di adattamento e di 
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plasticità anche nelle fasi avanzate della vita. Per esempio, alcune capacità di memorizzare informazioni 
nuove o l’attenzione cambiano nel corso del tempo, ma in modo fisiologico, rallentano e la mancanza di 
strategie adeguate peggiora il funzionamento cognitivo globale. 

Inoltre, le funzioni cognitive non sono entità isolate, ma sistemi dinamici influenzati da emozioni, stress, 
relazioni, corpo e contesto di vita. Ansia, vergogna, depressione, ritiro sociale possono interferire in modo 
significativo con memoria, attenzione e funzioni esecutive. Ma anche difficoltà nell’udito o nella vista, così 
come malattie o lutti familiari incidono sulle capacità cognitive. 

Il training cognitivo nasce per rispondere a queste modifiche legate all’età e ai timori in modo serio e non 
allarmistico, offrendo uno spazio di lavoro che tenga conto sia del funzionamento neuropsicologico sia 
dell’esperienza emotiva della persona. Il lavoro di training cognitivo tiene conto di questa complessità. 

Non si tratta di ‘allenare il cervello’ in modo meccanico, ma di sostenere le funzioni cognitive all’interno di 
una visione integrata della persona, fornendo strumenti concreti per migliorare il funzionamento cognitivo 
nella vita quotidiana. La ricerca scientifica ha dimostrato come il cervello lungo tutta la vita mantiene sia 
una plasticità cognitiva sia cerebrale: questo significa che il cervello ha la capacità di riorganizzarsi e di 
attivare risorse cognitive se attivati da particolari condizioni e procedure, come per esempio i training di 
memoria. 

Che cos’è il training cognitivo 

Il training cognitivo è un intervento mirato che lavora sulle funzioni cognitive (attenzione, memoria, 
linguaggio, funzioni esecutive) attraverso attività strutturate e personalizzate. 

A Spazio FormaMentis, questo lavoro non è mai standardizzato. 

Viene costruito a partire da una valutazione neuropsicologica e clinica iniziale individuale, che permette di 
comprendere punti di forza, fragilità e fattori emotivi che influenzano il funzionamento cognitivo. Viene poi 
strutturato in base agli obiettivi della persona e si conclude con una valutazione finale sul raggiungimento 
degli obiettivi stessi. 

Il training cognitivo non è una ginnastica mentale fine a se stessa. È un lavoro che integra mente, emozioni 
e corpo con lo scopo di prolungare l’autonomia, migliorare il benessere nelle vite quotidiane, sostenere 
l’autostima e ridurre l’ansia legata alla paura del declino. 

Il training cognitivo proposto da Spazio FormaMentis si colloca all’interno di una cornice cognitivo 
costruttivista, evoluzionista e trauma-informed, integrata con i contributi delle neuroscienze e delle terapie 
di terza onda. 

Questo significa che: 
→  le difficoltà cognitive vengono lette nel loro contesto emotivo 
→  si lavora sulla regolazione dell'ansia e dello stress 
→  si favorisce un rapporto più flessibile e meno giudicante con i propri limiti 
→  si valorizzano le risorse presenti e si individuano le strategie di compensazione più significative ed utili 
per quella persona (possono essere interne o esterne) 
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Quando può essere utile 

Il training cognitivo può essere indicato in presenza di: 

— difficoltà di memoria o attenzione 

— rallentamento cognitivo 

— difficoltà di organizzazione o pianificazione 

— insicurezza rispetto alle proprie capacità cognitive in generale o alla propria memoria 

— prevenzione del ritiro e della rinuncia alle attività mentali 

 

Il percorso di training cognitivo viene modulato nel tempo in base agli obiettivi e alle risposte della persona. 
Prevede un numero massimo di incontri (pari a 10, comprese la valutazione iniziale e finale, la cui cadenza 
è di solito settimanale o quindicinale) che possono essere poi ripetuti eventualmente nel tempo e può 
integrarsi con altri percorsi quali: 

— psicoterapia individuale 

— gruppi psicoeducativi 

— supporto alla malattia 

— lavoro con i caregiver 

Il training cognitivo di Spazio FormaMentis: 
→  le difficoltà cognitive vengono lette nel loro contesto emotivo 
→  si lavora sulla regolazione dell'ansia e dello stress 
→  si favorisce un rapporto più flessibile e meno giudicante con i propri limiti 
→  si valorizzano le risorse presenti e si individuano le strategie di compensazione 

Il supporto alla malattia 

M. Letizia Villa 

Quando la malattia entra nella vita 

Una diagnosi medica di una patologia grave o cronica, un peggioramento fisico, una terapia lunga o 
invalidante non cambiano solo il corpo. Cambiano il modo di guardare al futuro, l’autonomia, le relazioni, il 
senso di sicurezza. 

Anche con migliori cure mediche, può restare una fatica emotiva profonda: paura, rabbia, tristezza, senso 
di ingiustizia, vergogna per il bisogno di dipendere dagli altri. Questi vissuti sono normali, ma non sempre è 
facile affrontarli da soli. Talvolta questa condizione prolungata nel tempo potrebbe portare anche ansia o 
depressione. 

Non è solo una questione medica 

Se la medicina cura la malattia, il supporto psicologico si occupa dell’esperienza di vivere con quella 
malattia. Il dolore emotivo non dipende solo dalla diagnosi, ma dal significato che le diamo, dalle risorse 
personali e dalle paure individuali. Il lavoro clinico dà voce a questo livello invisibile, fondamentale per la 
qualità della vita generale e per affrontare con resilienza la malattia stessa. È un intervento che non si limita 



 

59 

alla ‘consolazione’, ma mira a integrare l’esperienza della malattia nella vita del paziente, migliorandone il 
benessere emotivo e la qualità della vita. 

Cosa può succedere emotivamente 

Il confronto con la malattia può generare vissuti complessi: 

— Ansia per il futuro e paura del peggioramento. 

— Rabbia verso il proprio corpo o verso gli altri che non vivono la stessa condizione 

— Vergogna nel dover dipendere dagli altri. 

— Isolamento e ritiro dalle relazioni per timore di ‘pesare’. 

— Difficoltà ad accettare i nuovi limiti fisici. 

Oscillare tra momenti di forza e momenti di crollo è umano. In questi spazi, la nostra priorità è la 
comprensione, mai il giudizio. 

Il rischio dell’isolamento 

La malattia può restringere gli spazi di vita. Si esce meno, si frequentano meno persone, si teme di pesare 
sugli altri. Poco alla volta, oltre alla sofferenza fisica, può aumentare anche la solitudine e il rischio 
dell’isolamento. 

Il supporto psicologico aiuta a interrompere questo ritiro, creando uno spazio in cui restare in relazione 
senza sentirsi di troppo. 

Che tipo di lavoro facciamo 

A Spazio FormaMentis il supporto integra la psicologia cognitivo-costruttivista ed evoluzionista con le ultime 
scoperte delle neuroscienze. Ci concentriamo sulla regolazione emotiva e sui processi traumatici per aiutarti 
a: 

— Comprendere come la persona interpreta la malattia 

— Ridefinire la tua identità oltre la patologia. 

— Gestire le emozioni difficili legate alla diagnosi 

— Migliorare il rapporto con la dipendenza, imparando a chiedere aiuto con dignità. 

— Mantenere una continuità nel tuo progetto di vita. 

Non si tratta di negare la realtà 

Il supporto psicologico non serve a negare la realtà o a dire forzatamente che ‘andrà tutto bene’. Serve a 
costruire un modo abitabile e dignitoso di stare dentro una realtà che è cambiata. Anche quando il corpo 
non può tornare come prima, la relazione con sé stessi può. 

Quando può essere utile 

Il supporto è indicato se: 

— La diagnosi genera un’ansia costante. 

— Ti senti un peso per chi ti sta vicino. 

— Tendi a isolarti o provi un profondo senso di ingiustizia. 



 

60 

— La paura del futuro blocca il tuo presente. 

Chiedere aiuto non è un segno di debolezza, ma un atto di cura verso la propria vita. Avere un supporto 
psicologico per una malattia o una diagnosi serve a: 
→  Elaborare l'evento: aiuta a gestire lo shock iniziale e i sentimenti di ingiustizia o rabbia, dopo la 
diagnosi o il peggioramento 
→  Promuovere l'accettazione: facilita il passaggio attraverso le fasi reattive fino a una accettazione più 
funzionale della propria condizione 
→  Gestire la cronicità: supporta la persona nel riconoscere i propri limiti fisici senza rinunciare a una 
visione positiva di sé, favorendo la resilienza e supportando le risorse presenti 
→  Prevenire il trauma: Un intervento precoce può ridurre la probabilità di sviluppare un disturbo post-
traumatico da stress (PTSD) 
→  Migliorare la comunicazione: facilitare il dialogo tra paziente, famiglia ed équipe medica, riducendo i 
conflitti e l'isolamento emotivo 

Il supporto al caregiver 

M. Letizia Villa 

Quando aiutare diventa un compito continuo 

Accompagnare una persona fragile, malata o non più autonoma è un’esperienza profonda. Può essere un 
gesto d’amore, di responsabilità, di restituzione. 

Ma può anche diventare faticoso, totalizzante, a volte estenuante. Le giornate si riempiono di incombenze, 
decisioni, preoccupazioni. Il tempo per sé si riduce. La vita personale, il lavoro, altre relazioni possono 
passare in secondo piano. Molti caregiver vanno avanti per mesi o anni senza fermarsi mai a chiedersi come 
stanno, motivati da un forte senso del dovere, di responsabilità ma anche di gratitudine o cura per l’altro. 

Emozioni difficili (e spesso taciute) 

Accanto all’affetto possono comparire vissuti complessi: stanchezza, irritazione, senso di colpa per 
desiderare una pausa, rabbia per la situazione, paura di non farcela. A volte ci si vergogna persino di provare 
queste emozioni, perché sembrano in contrasto con l’idea di essere ‘una brava persona’ o ci si sente in 
dovere di prendersi cura dell’altro, accantonando sé stessi. E così si rimane soli anche dentro ciò che si 
sente. 

Il carico invisibile 

Essere caregiver non significa solo fare delle cose. Significa tenere nella mente continuamente problemi, 
appuntamenti, terapie, rischi, imprevisti. È una responsabilità che occupa spazio mentale giorno e notte. 
Questo sovraccarico può portare a esaurimento delle forze fisiche e delle energie mentali, difficoltà di 
concentrazione, irritabilità, disturbi del sonno, isolamento. 

Questa situazione ha un nome: burden ovvero un carico assistenziale eccessivo, perché prolungato nel 
tempo e che comporta sensazioni di: 

• riduzione o annullamento del proprio tempo, per la maggior parte o del tutto dedicato alla cura 
dell’altro, direttamente (assistendolo per es. nel vestirsi o accompagnandolo alle visite) o 
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indirettamente (per es. prenotando visite, occupandosi delle sue bollette da pagare, della spesa, 
etc) 

• essere esclusi dalla vita ‘normale’ che gli altri della stessa età vivono 

• non essere capiti e supportati da altri familiari 

• avere maggiore difficoltà di concentrazione, memoria, attenzione che fanno rendere meno sul 
lavoro o in altre aree di vita 

• aumento di disturbi fisici, quali mal di stomaco, cefalee, disturbi del sonno, vertigini, difficoltà 
respiratorie, etc con conseguente maggior uso di farmaci o altre sostanze (nicotina, caffeina, cibo, 
etc) 

• provare sentimenti di rabbia o irritazione verso gli altri in generale, verso I propri familiari oppure 
verso la persona che si sta assistendo. 

Quando la quantità di tempo che si dedica all’assistenza supera una certa soglia ed è prolungato nel tempo, 
è normale provare queste sensazioni. Ma queste sensazioni sono un campanello di allerta che ci segnalano 
che il carico che stiamo vivendo è eccessivo ed è necessario chiedere aiuto. 

Perché chiedere aiuto è difficile 

Molti caregiver pensano: ‘Devo farcela’, ’È mio dovere’, ‘Non posso lamentarmi: in fondo non sono io quello 
malato’. Oppure temono che chiedere aiuto sia da deboli o che occuparsi di sé significhi togliere qualcosa 
alla persona assistita. 

In realtà, prendersi cura di sé è un dovere perché significa proteggere anche la qualità della cura. Non si è 
deboli, si è umani e nessuno può reggere tutto da solo per sempre. 

Per riuscire a curare bene l’altro devo curare bene anche me stesso. 

Che tipo di supporto offriamo 

A Spazio FormaMentis lavoriamo con i caregiver all’interno di una cornice cognitivo costruttivista, 
evoluzionista e trauma-informed. 

Questo significa aiutare la persona a: 
→  riconoscere il proprio carico emotivo 
→  legittimare sentimenti ambivalenti 
→  comprendere i limiti realistici delle proprie forze 
→  prevenire il burnout 
→  mantenere spazi di identità personale e trovare modalità sostenibili di aiuto 

→ trovare modalità sostenibili di aiuto 

Non si tratta di fare meno o sottrarre tempo all’altro. Si tratta di poter continuare a curare l’altro senza 
rompersi. 

Uno spazio per chi sostiene 

Il supporto può avvenire attraverso colloqui individuali, consulenze o gruppi dedicati ai caregiver. 
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Avere uno spazio in cui poter parlare liberamente, senza dover essere forti per forza, permette di ritrovare 
energia, lucidità e senso di orientamento. 

Quando può essere utile 

Può essere il momento di chiedere un sostegno quando ci si sente costantemente stanchi, arrabbiati o in 
colpa, quando si ha l’impressione di non avere più tempo o quando la preoccupazione occupa ogni pensiero. 

Non bisogna aspettare di essere al limite. 

Anche chi sostiene ha diritto a essere sostenuto. 

La Mindfulness nella terza e quarta età 

M. Letizia Villa 

Non si tratta di diventare spirituali 

Quando si sente parlare di mindfulness, molte persone immaginano meditazione, silenzio, immobilità o 
pratiche lontane dalla vita quotidiana. Per chi sta già vivendo rallentamenti fisici o cognitivi, l’idea di 
fermarsi ancora può persino spaventare. 

In realtà, la mindfulness è uno strumento clinico, fondato su ricerche neuroscientifiche, che aiuta a 
migliorare il rapporto con il dolore cronico, con l’ansia, con i pensieri e con le emozioni difficili: in generale 
a migliorare la qualità di vita, nonostante i limiti che accompagnano l’invecchiamento. È un modo concreto 
di prendersi cura di sé, del proprio corpo che cambia e della propria mente. 

Che cosa significa, in pratica 

Mindfulness significa imparare a portare attenzione al momento presente in modo curioso, gentile e meno 
giudicante. 

Può sembrare semplice, ma quando siamo preoccupati per il futuro o bloccati su ciò che abbiamo perso, la 
mente tende a spostarsi continuamente su queste preoccupazioni senza riuscire a restare nel momento 
presente, talvolta senza accorgersi di ciò che c’è. Allenare la presenza aiuta a ridurre l’allarme interno e a 
recuperare energia mentale. 

Cosa dicono le neuroscienze 

Negli ultimi anni numerosi studi hanno mostrato che la pratica della mindfulness può influenzare: 

— la regolazione del sistema dello stress 

— i livelli di cortisolo (ormone che aumenta con lo stress) 

— la qualità del sonno 

— l’attenzione e la memoria 

— la percezione del dolore 

— la flessibilità cognitiva 

— la risposta immunitaria 

Inoltre, alcuni protocolli mindfulness-based sono oggi utilizzati come supporto nella prevenzione del 
decadimento cognitivo e nella gestione delle malattie croniche. 
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Questo non significa che la mindfulness curi tutto. Significa che può migliorare il modo in cui il cervello 
affronta le difficoltà. È una pratica che promuove il benessere e la resilienza nell’affrontare i cambiamenti 
di vita. 

Un aiuto nella gestione del dolore cronico e dell’ansia 

Quando il corpo cambia o compaiono malattie, spesso aumenta l’attivazione del sistema di allarme. La 
mente anticipa problemi, immagina peggioramenti, fatica a riposare. 

La mindfulness aiuta a interrompere questo circuito, insegnando a distinguere tra ciò che sta realmente 
accadendo e ciò che la paura aggiunge. 

Anche nel dolore cronico è dimostrato da numerose ricerche che l’utilizzo della mindfulness porta benefici 
(per es. mal di testa, dolore alla schiena, agli arti, al collo, etc). Nel dolore c’è una componente mentale 
sulla quale abbiamo possibilità di agire. Quando avvertiamo un dolore fisico, poi la ns mente reagisce con 
paura, rabbia, frustrazione, con la conseguenza di maggiore irrigidimento muscolare e maggiore tensione, 
aggiungendo dolore. Questa è la componente mentale su cui possiamo agire con la mindfulness, provando 
a non aggiungere dolore supplementare a quello che già proviamo. Si scopre così che il dolore non 
scompare, ma diventa più gestibile. 

Non significa fare tutto più lentamente 

Mindfulness non vuol dire rallentare la vita. Vuol dire abitarla con maggiore presenza, in modo gentile e 
curioso. Significa poter sperimentare nuove relazioni con il proprio corpo ed il proprio vissuto, valorizzando 
i punti di forza presenti nell’invecchiamento, nonostante la presenza di cambiamenti, dolori, patologie. 

La pratica della mindfulness nella terza e quarta età prevede pratiche di meditazione, movimenti e 
respirazione adatte a tutti e modulati in base alle caratteristiche di ciascuno. Per alcune persone può essere 
utile una pratica seduta. Per altre è più adatta la mindfulness in movimento, ad esempio durante una 
camminata. 

L’intervento viene sempre adattato alle possibilità fisiche e cognitive della persona. 

In forma individuale o di gruppo 

La mindfulness può essere proposta in pratiche individuali oppure in gruppi guidati. 

Il lavoro di gruppo permette di condividere le esperienze, normalizzare le difficoltà e sostenere la continuità 
della pratica. Inoltre aiuta a contrastare il senso di solitudine e isolamento, favorendo la percezione di senso 
di appartenenza, fattore fondamentale del benessere e della salute mentale a qualsiasi età. 
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Perché può fare la differenza 

Imparare a restare nel presente aiuta a: 
→  ridurre la ruminazione e il chiacchiericcio mentale costante 
→  abbassare il livello di ansia 
→  migliorare la qualità dell'attenzione e di conseguenza della memoria 
→  migliorare il sonno 
→  aumentare la tolleranza alle emozioni difficili 
→  migliorare la flessibilità cognitiva 
→  recuperare un senso di controllo 

Non cambia ciò che è accaduto. Non cambia l’età. Ma può cambiare profondamente il modo in cui lo si vive, 
e quindi vivere meglio. 
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C A P I T OL O  1 0  

Verso una nuova forma di 
benessere 

Ripensare il benessere 

Oltre l’idea di ‘stare bene’ 
Il benessere, nella terza e quarta età, non coincide necessariamente con l’assenza di difficoltà. Non significa 
non avere problemi, non provare emozioni negative, non attraversare momenti complessi. Questa idea di 
benessere rischia di essere irrealistica - e, più ancora, colpevolizzante. 

Il benessere può essere inteso come la capacità di stare in relazione con ciò che si prova. Anche quando ciò 
che si prova è faticoso, doloroso, confuso. Non si tratta di eliminare queste esperienze, ma di poterle 
attraversare senza esserne travolti. 

La relazione con sé stessi 

Uno degli aspetti centrali riguarda la relazione con sé stessi. Come ci si parla. Come si interpretano i propri 
stati interni. Quanto ci si concede di essere imperfetti. Una relazione interna più accogliente può ridurre la 
sofferenza anche in presenza di difficoltà reali. 

Regolazione emotiva 

Non eliminare, ma regolare 

Le emozioni non possono essere eliminate. Possono però essere riconosciute e regolate. La regolazione 
emotiva non significa controllo rigido, ma capacità di riconoscere ciò che si prova, comprenderne il 
significato, e scegliere come rispondere. 

Uno spazio tra emozione e azione 

Spesso si pensa che esprimere un’emozione significhi ‘sfogarla’. In realtà, lo sfogo non sempre aiuta: può 
portare ad amplificare l’emozione, a rinforzare certi schemi, a creare difficoltà relazionali. Tra ciò che si 
prova e ciò che si fa esiste uno spazio. Allenare questo spazio significa poter scegliere, costruire risposte più 
sostenibili, non reagire solo per automatismo. 

Risorse e possibilità 

Le risorse non scompaiono 

Con l’età, alcune risorse cambiano. Ma non scompaiono. Restano competenze accumulate in anni di 
esperienza, la capacità di comprensione che solo il tempo costruisce, la sensibilità relazionale, la tolleranza 
alla complessità. Spesso si trasformano: assumono forme diverse, trovano espressione in contesti nuovi. 
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Il rischio è concentrarsi solo su ciò che si è perso. Questo può oscurare ciò che è ancora presente. 
Riconoscere le risorse disponibili - anche quelle più discrete, meno visibili - è un passaggio fondamentale 
per il benessere. 

Aprirsi a nuove possibilità 

Anche in questa fase della vita possono emergere possibilità che prima non c’erano spazio o tempo per 
esplorare. Non necessariamente grandi cambiamenti, ma spazi nuovi: attività, interessi, relazioni, forme di 
presenza. Piccole aperture che possono avere un peso significativo sulla qualità dell’esperienza quotidiana. 

Il ruolo del contesto 

Non si è soli 

Il benessere non dipende solo dalla persona. Dipende anche dal contesto: familiare, sociale, culturale. Un 
contesto che riconosce e legittima l’esperienza della terza età - che non la riduce a declino, ma ne 
comprende la complessità - facilita il benessere in modo concreto. 

Le relazioni hanno un impatto diretto. Relazioni che ascoltano, che riconoscono, che non giudicano, 
possono ridurre significativamente la sofferenza. Anche una sola relazione di questo tipo fa la differenza. 

Chiedere aiuto 

Chiedere aiuto può essere una risorsa. Non è un segno di debolezza, ma una forma evoluta di adattamento. 
Può includere supporto familiare, supporto professionale, spazi di confronto con altri che stanno 
attraversando esperienze simili. In tutti i casi, è un modo per non restare soli con ciò che si sta vivendo. 

A Spazio FormaMentis, il lavoro nella terza e quarta età si orienta verso un benessere possibile, in cui: 
→  le emozioni possono essere riconosciute, non solo subite 
→  le difficoltà possono essere comprese nel loro contesto 
→  le risorse possono essere riattivate e valorizzate 
→  il cambiamento può essere attraversato con maggiore consapevolezza 

Non si tratta di ‘aggiustare’ la persona. Si tratta di accompagnarla in un processo in cui ciò che è stato, ciò 
che è e ciò che può ancora essere trovino una forma di continuità. 

La terza e la quarta età non sono semplicemente fasi di perdita. Sono fasi di trasformazione. Possono 
includere cambiamenti, difficoltà, momenti di fatica. Ma anche nuove comprensioni, nuove forme di 
relazione, nuove possibilità di stare con se stessi. 

Non esiste un unico modo di attraversare questa fase della vita. Esiste la possibilità di costruire un modo 
proprio. 
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Un passo alla volta 

Hai letto queste pagine perché qualcosa ti stava chiedendo attenzione. Forse una sensazione difficile da 
nominare. Forse una domanda rimasta senza risposta. Forse il desiderio di capire se ciò che stai vivendo è 
normale, o se meriti uno spazio in più. 

Qualunque sia il punto da cui sei partito, il fatto di esserti fermato a leggere è già un atto di cura verso te 
stesso. 

La terza e la quarta età non sono fasi da attraversare in silenzio. Sono fasi che chiedono ascolto, presenza, 
accompagnamento. Non perché si sia fragili, ma perché i cambiamenti che portano con sé sono reali, 
profondi, e meritano attenzione. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spazio FormaMentis 
Psicologia clinica per la terza e quarta età 

www.spazioformamentis.it 

Se desideri parlare con noi, siamo qui. Puoi farlo senza fretta, senza dover già sapere cosa cerchi. La prima 
conversazione è il primo passo. Il resto si costruisce insieme, con i tuoi tempi. 
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Appendice — Gli autori 

Le persone che hanno contribuito alla scrittura e alla revisione di questo volume condividono un 
orientamento clinico cognitivo-costruttivista ed evoluzionista, integrato con i modelli della terza onda e con 
un’attenzione specifica alla terza e quarta età. 

Serena Barbieri 
Psicoterapeuta cognitivo-costruttivista, formatrice e divulgatrice 

Psicologa e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista, da anni accompagna le persone nei momenti in cui la 
vita cambia forma: quando il lavoro perde il significato che aveva avuto per decenni, quando il corpo diventa 
più fragile o meno riconoscibile, quando le relazioni si trasformano o ci si sente improvvisamente fuori 
posto. È Presidente del CdA di Spazio FormaMentis e coautrice del libro Il codice delle emozioni 
(HarperCollins), nato dal desiderio di rendere la psicologia più accessibile e vicina alla vita reale delle 
persone. 

Nel suo lavoro clinico si occupa in particolare di vergogna, stress cronico, trauma relazionale, mobbing, 
perdita di ruolo e cambiamenti identitari legati al lavoro e all’invecchiamento. Accompagna persone che 
stanno attraversando il pensionamento, la conclusione del proprio percorso professionale o momenti di 
forte disillusione lavorativa, aiutandole a ritrovare continuità, senso e nuove possibilità di abitare il tempo, 
le relazioni e la propria identità. 

Presso Empeiria e Spazio FormaMentis svolge colloqui individuali, percorsi psicoterapeutici e attività 
formative, offrendo uno spazio in cui la sofferenza possa essere compresa senza giudizio e trasformata in 
una possibilità di maggiore consapevolezza e cura di sé. 

Giulia Ferraris 
Psicologa clinica e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista in formazione 

Laureata in Psicologia Clinica presso l’Università Cattolica del Sacro Cuore e specializzanda presso il Centro 
di Terapia Cognitiva di Milano, si occupa di sostegno psicologico a persone che affrontano momenti di 
malattia, cambiamento e fragilità. La sua esperienza si è sviluppata in contesti ospedalieri come Humanitas 
Gavazzeni e Istituto Europeo di Oncologia, dove ha lavorato con pazienti oncologici e familiari. 

Ha conseguito un Dottorato di Ricerca in Psicologia della Salute presso l’University Medical Center 
Groningen nei Paesi Bassi, dedicandosi allo studio del benessere psicologico dei caregiver. Nel suo lavoro 
clinico accompagna chi si prende cura di una persona fragile o anziana a riconoscere e gestire lo stress, il 
carico emotivo e il rischio di burnout, aiutando a trovare nuovi equilibri tra responsabilità, relazioni e bisogni 
personali. 

Presso Spazio FormaMentis offre uno spazio di ascolto e supporto psicologico in cui è possibile dare voce 
alla fatica del prendersi cura, ai cambiamenti legati alla malattia e all’invecchiamento e alle trasformazioni 
delle relazioni, con l’obiettivo di promuovere benessere e continuità nella storia di vita. 
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Valeria Foschi 
Psicologa, neuropsicologa e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista relazionale in formazione 

Laurea e Master in Neuropsicologia Clinica presso l’Università degli Studi di Padova. Ha maturato 
un’esperienza quindicinale in contesti clinici convenzionati con il SSN, occupandosi di valutazioni e 
riabilitazione cognitiva in pazienti adulti e anziani, in particolare nell’ambito delle demenze e delle 
cerebrolesioni acquisite. 

Parallelamente, conduce colloqui di supporto psicologico e interventi psicoeducativi rivolti ai caregiver, 
sostenendoli nella gestione del carico emotivo legato alla cura e ai cambiamenti dei propri familiari. Ha 
collaborato per dieci anni con l’Associazione Italiana Malattia di Alzheimer (AIMA), esperienza che ha 
arricchito il suo lavoro terapeutico permettendole di entrare in contatto con i vissuti emotivi della malattia 
anche nelle fasi moderate e avanzate, sviluppando una particolare sensibilità per la relazione, la 
comunicazione non verbale e il supporto ai familiari nei momenti di maggiore complessità. 

Questa esperienza l’ha portata a sviluppare una particolare attenzione al lavoro con la terza età, dove temi 
come la perdita, la trasformazione del corpo e il cambiamento dei ruoli e delle relazioni assumono un 
significato centrale. 

Presso Spazio FormaMentis offre colloqui di supporto psicologico e percorsi terapeutici, creando uno spazio 
di ascolto in cui è possibile dare voce ai cambiamenti, alle fragilità e alle emozioni che accompagnano le 
diverse fasi della vita, favorendo una maggiore consapevolezza di sé e un senso di continuità nella propria 
storia. 

Stefania Negro 
Psicologa clinica e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista 

Laureata in Scienze e Tecniche Psicologiche e specializzata in Psicologia Clinica e Neuropsicologia presso 
l’Università degli Studi di Pavia, ha svolto la sua formazione clinica presso il reparto di neuroriabilitazione 
dell’Istituto Neurologico C. Mondino di Pavia. Ha inoltre conseguito un Master di II livello come Esperta in 
Psicologia dell’Invecchiamento. 

Nel corso degli anni ha collaborato con diverse RSA, dove ha condotto interventi volti alla validazione delle 
emozioni degli ospiti, supportandoli nel processo di inserimento e favorendo la costruzione di relazioni 
autentiche, in cui potersi esprimere liberamente e mantenere il proprio senso di identità anche in contesti 
di istituzionalizzazione. 

Si è occupata anche di incontri rivolti ai caregiver, accompagnandoli nella comprensione e gestione delle 
emozioni legate all’istituzionalizzazione dei propri cari, come senso di colpa, rabbia e tristezza. 

Ha inoltre tenuto incontri presso l’Università della Terza Età di Pavia, conducendo lezioni dedicate al training 
di memoria. 

Presso Spazio FormaMentis svolge colloqui di supporto psicologico. Il suo lavoro si fonda su alcune parole 
chiave: consapevolezza, emozioni, corpo, pensieri e relazione. 

L’obiettivo del percorso non è cambiare chi siamo, ma accompagnare la persona a ritrovare un senso di 
continuità con la propria storia, costruendo un modo personale e dignitoso di abitare questa fase della vita, 
ricordandoci che è possibile cambiare restando sé stessi. 
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Daniela Pasini 
Psicologa -- Psicoterapeuta cognitivo-costruttivista in formazione — Coordinamento editoriale 

Psicologa e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista in formazione presso la Scuola di Psicoterapia Integrata 
(SPI), accompagna le persone nei momenti di cambiamento e ridefinizione personale, quando il lavoro 
perde centralità, i ritmi della vita si trasformano o emerge la necessità di ritrovare nuovi equilibri e nuovi 
significati. 

Nel suo lavoro clinico si occupa in particolare di stress, fatica emotiva, disagio lavorativo e cambiamenti 
identitari legati ai passaggi della vita adulta e della terza e quarta età. Grazie a una precedente formazione 
economica e a esperienze maturate in aziende multinazionali e familiari, conosce profondamente l’impatto 
che il lavoro, le responsabilità e le trasformazioni professionali possono avere sul benessere psicologico e 
sul senso di sé. 

Presso Empeiria e Spazio FormaMentis accompagna persone che stanno attraversando il pensionamento, 
la conclusione del proprio percorso professionale o momenti di forte cambiamento personale, offrendo 
uno spazio in cui la sofferenza possa essere accolta e compresa senza giudizio. Integra nel proprio approccio 
strumenti di mindfulness, compassion focused therapy e lavoro sulla regolazione emotiva, svolgendo 
attività clinica sul territorio di Milano e provincia anche in lingua inglese. 

Giulia Rudi 
Psicologa clinica e psicoterapeuta costruttivista relazionale in formazione 

Laureata presso l’Università Vita-Salute San Raffaele e specializzanda al Centro di Terapia Cognitiva di 
Milano, si occupa di sostegno psicologico per persone che stanno attraversando cambiamenti, malattia e 
fragilità. Il suo orientamento integra la prospettiva costruttivista con pratiche di mindfulness, compassion-
focused therapy e regolazione emotiva. 

Nel suo lavoro clinico non punta a ‘togliere’ il disagio, ma a imparare a stare con ciò che c’è, trasformando 
la sofferenza nell’opportunità di ri-abitare il proprio corpo e le proprie relazioni con dignità e senso. 

Ha esperienza clinica in contesti ospedalieri come l’Istituto Ortopedico Galeazzi, dove ha collaborato con 
l’equipe di Terapia del Dolore nel supporto a pazienti con dolore cronico e dispositivi di neurostimolazione 
midollare. 

Specializzata con un Master in Consulenza Sessuale e Benessere LGBT+ (Università Milano-Bicocca), dedica 
particolare attenzione ai temi dell’intimità e della sessualità in ottica inclusiva. Nel suo lavoro pone 
attenzione a scardinare i tabù sulla vita affettiva nella terza e quarta età, sostenendo le persone 
nell’esplorazione di un corpo e di legami che si trasformano. 

Presso Spazio FormaMentis, offre colloqui individuali e di coppia per: accogliere le fatiche legate 
all’invecchiamento e alla malattia; promuovere il benessere intimo, tutelando il diritto alla propria identità 
in ogni fase della vita; valorizzare le risorse individuali, favorendo il senso di continuità con la propria storia 
personale nonostante i cambiamenti del tempo. 
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Alessandro Torelli
Psicologo clinico e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista in formazione 

Laureato in Economia e Scienze Sociali presso l’Università Bocconi e in Psicologia Clinica presso l’Università 
Vita-Salute San Raffaele, si occupa di sostegno psicologico a persone che attraversano i cambiamenti 
importanti della vita. Il suo approccio integra la prospettiva costruttivista con le pratiche di mindfulness e 
autoregolazione emotiva, per aiutare ciascuno a ridare senso e continuità alla propria storia anche quando 
il corpo, i ruoli o le relazioni cambiano. 

Accompagna, ad esempio, chi si confronta con la fatica del pensionamento, con i cambiamenti nei legami 
familiari, con la vergogna di ‘stare male’, con il dolore cronico o con la difficoltà di riconoscere nuovi codici 
di bellezza e valore personale. Il suo lavoro non mira a eliminare il disagio, ma a trasformare la sofferenza 
in una possibilità di ri-abitare il proprio corpo, le emozioni e le relazioni con maggiore dignità e leggerezza. 

Presso Spazio FormaMentis svolge colloqui individuali, offrendo uno spazio dove è possibile dare voce alla 
rabbia, alla vergogna, alla paura del cambiamento e ritrovare un senso di continuità e di forza anche di 
fronte alle trasformazioni tipiche di questa fase della vita. 

Maria Letizia Villa
Psicologa e psicoterapeuta cognitivo-costruttivista, educatrice mindfulness 

Psicologa - Psicoterapeuta di orientamento Cognitivo-Costruttivista, con formazione di II livello EMDR per 
il trattamento del trauma e di problematiche legate allo stress post-traumatico. Dopo aver conseguito nel 
2007 un Dottorato di Ricerca in Psicologia Clinica presso l’Università degli Studi di Milano Bicocca, ha 
maturato negli anni un’approfondita esperienza in Psicologia Geriatrica, e ha contribuito alla fondazione e 
sviluppo del Paese Ritrovato di Monza, primo Villaggio Alzheimer in Italia, occupandosi da anni di supporto 
ai familiari delle persone con demenza. 

È anche Educatrice Mindfulness, un approccio che incoraggia la consapevolezza e la presenza mentale: 
questo è uno strumento utile per migliorare il benessere psicologico, ridurre lo stress, migliorare la qualità 
della vita e che guida i suoi interventi. I percorsi terapeutici che propone, infatti, sono orientati alla maggiore 
consapevolezza di sé, delle proprie emozioni per poter affrontare le varie sfide e transizioni che le persone 
fronteggiano nel corso della loro vita e che possono influenzare il benessere complessivo di un individuo 
(problemi di salute, perdita di autonomie, lutti, insorgenza di problemi cognitivi, etc.). A volte queste 
sfide si presentano proprio con l’invecchiamento, che può continuare ad essere un’età da abitare e 
sperimentare.

Nota sull’uso dell’intelligenza artificiale
Questo libro è un’opera di creatività umana. Gli autori hanno avuto le idee creative, hanno elaborato 
personalmente i concetti e i testi e si sono avvalsi del supporto di strumenti di intelligenza artificiale 
esclusivamente per finalità di ottimizzazione strutturale del testo.
Le immagini all’interno del libro sono frutto di creatività umana. Copertina, seconda e terza di copertina 
sono state realizzate con il supporto di strumenti di intelligenza artificiale.
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