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LA DEPRESSIONE:

una epidemia sociale al femminile

a cura di Elvira Reale

“Conoscerla di piu per prevenirla, per evitarla,

per non averne piu paura, per superarla.”

Comune di Ferrara

Assessorato Pari Opportunita
Assessorato Servizi Sociali Sanitari
Commissionne Donne Elette
Azienda Usl Dipartimento Salute Mentale
Piani per la Salute
Centro Donne e Giustizia

Comune di Ferrara * 2006 Anno della Salute
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IStanchezzagDemotivazionegSvalorizzazione!

Se ti senti stanca e non sai perché

Analizza il tuo carico di lavoro familiare come analizzi - selo hai - |l
carico di lavoro esteno.Avrai una rispostaalla tua stanchezza,prima
inspiegabile.

Se ti senti demotivata e non sai cos'é

Analizza il rapporto coni fruitori del tuo lavoro, i tuoi utenti naturali: il
marito i figli, i tuoi genitori e scoprirai di sentitti demotivata priva di
energie positiveed allora questovorr™ dire che seiin burn-out.

Se ti senti svalorizzata nel rapporto di coppia

Approfondisci questa sensazione e vedi se nel rapgordi coppia ti senti
umiliata dal partner, ti tradisce o diversamente ti richiede eccessive atten
zioni, facendotisentirein colpa, o ancora sviliscela tua funzione, la tua
immagine, vorr~ dire che stai subendoun‘azione di maltrattamentopsi-
cologico o molestiemorali, 0 ancora un vero e proprio mobbing

Seltuttolcioltilstalcapitandoy

non ti devi disperare, c'» un problema lo vedi ed il vederlo ti panette di
affrontarlo. Fin quando lo vedi e ce lo hai di fronte, non seiancorain
depressione,stai valutandola tua situazione.Se per™ non trovi soluzio
ni ai tuoi problemi allora * possibilechetu vada in depressione;ovveio
che tu dica a te stessa’non posso cambiare nulla al di fuori di me, tutto
va nel migliore dei modi o nell'unico modo possibile, sono io che non
vado, che devo cambiare, sono io che forse non vado perché sono mala -
ta o perché comunque ho un problema personale”

MettiamolunolSTOPRJalla]DEERESSIONE

non pensiamo che sia colpa nostra o sia solo colpa nostra, pensiamo
che, se prima non eravamo depresseed ora lo siamo, ci sono motivi e
ragioni concretesu cui possiamoagire. L'aiuto esternofacilita la solu
zione del problema ma intanto ci sono coseche puoi fare da solak e
falle subito.

o
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elfallefsubito!

Se ti senti stanca riduci il lavoro in casa, e non pensarecome prima
cosaa ridurre il lavoro esterno.

Se ti senti demotivata, metti una distanza subito dalle relazioni di
supportto e di aiuto. Cambia orientamentoe chiediti seil tuo coinvolgk
mentonon sia eccessivee inadeguato allo scopodi benessee cheti sei
proposta.

Se ti senti svalorizzata e pensidi essee incapace, chiediti prima di
tutto se per casonon sonogli altri a farti sentie cos“.Vedi quali possc
no esserele ragioni degli altri ad umiliarti e denigrarti. Se non le vedi
da sola fatti aiutare dagli altri, ad esempio dalle amiche, anche da quel
le che ultimamentehai allontanato perche critiche con la tua relazione
coniugale.

[ i @ (@ B @E0 escidallo strettogiro familiare e ripren-

di in mano le relazioni sociali ed amicali: « come aprire la finestra
guando c'» una fuga di gas!

@3 ﬂﬁm&m lasci correre questesituazioni, lasci crescee questi
sentimentiapparentementannocui, comeimpotenza, svalutazionedella
tua immagine, sensodi incapacit” e di mancanzadi controllo sullatua
vita; seriduci, per vergogna o per stanchezza,i rapporti con gli altri, i
legami con il mondo esteno, chiudendotisu te stessae sui tuoi proble-
mi, senza saperlo puoi far crescere i fattori di rischio per la depressione.

E allora é il momento di approfondire le tue sensazio
ni, e di imparare a riconoscere i fattori di rischio sotto
stanti.

Da questa conoscenza inizia la prevenzione come stru
mento nella vita quotidiana per potenziare le prospet
tive di salute e benessere delle persone.

o
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Imalimkadh aheem

E scopriamo insieme

come dietro ogni depressione
vi siano
motivi e fatti
%% della nostra vita quotidiana

che possono essere modificati

ora & il momento di vederei chiaro

Iniziamo insieme il viaggio all'interno
dei fattori della vita quotidiana che ci
mettono a rischio di depressione

o
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Elallora®™¥Avantijtuttalconlilntiovilfattorildilrischio

Condividendo quindi alcuni Lo stress del lavoro familiare
punti fermi: piv eventi stres -

santi negativi, meno autostima .

e meno supporto sociale inci - Il burn-out del lavoro di cura
dono sulla cattiva salute delle

donne e sull'orientamento

verso la depressione, entriomo || maltrattamento nelle relazioni
nel vivo dZi nuovi fattori di familiari
rischio:

La nuova frontiera della prevenzione

Considerarenella depressionde causescatenantipie frequenti:il sovrac
carico da cure maternee la violenza del partner

Sviluppare pratiche diagnostiche e preventive in grado di cogliere queste
due cause

Sviluppare intewenti di alleggerimento dello stress e di contrasto della vio
lenza

Rischiolsovraccaricoldilcurelmaterne]

Costituisce una protezione dal rischio:

dare informazioni e strumenti alla donna con carico familiare perché:
la maternit”™ non sia assuntacome esclusivoonere personale;

il lavoro maternoabbia dei limiti precisidi tempoe di spazio; ed in par-
ticolare non modifichi radicalmentestili di vita precedenti;

il rapporto coni figli e gli altri componentidella famiglia sia improntato
all'assunzionedella cura di s (sviluppodelle autonomie)da parte di
ciascunmemobro.

Rischiolsovraccaricoldaldoppiollavoro

Costituisce una protezione dal rischio:

informare la donna dei rischi contenutinella sovrapposizionee costante
interferenza dei carichi familiari con quelli extra-familiari

Informarela donna del pesomaggiore contenutonel carico familiare ris-
petto a quello extra-familiare: indicare cautela nelle decisione Oal buioO di
eliminazione del carico extrafamiliare

offrire alle donne strumentidi orientamentoper affrontare la condizione
di lavoratrice senzastressrispettoalla condizione di madre

offrire alle donne lavoratrici e ad i loro partnersoccasionidi formazione
per la condivisionedelle responsabilitdel managementfamiliare.

o
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Rischiolisoclamentac

Costituisce una protezione dal rischio:

E Incentivazione alla programmazione di tempi liberi, giamalieri e settimanali,
da impegni familiari e di cura.

E Sviluppodell'orientamentoa stare con gli altri, al di I" delle relazioni fami-
liari ed al di I' dei compiti di cura.

E Stimolazionealla comunicazionedei fatti privati, contro il detto: Oipanni
sporchisi lavano in famigliaO

Rischioldalcarenzaldilinteressijpersonali;

Costituisce una protezione dal rischio:

. Sottolinearel'importanza di imparare: a focalizzare l'interessesu di ss; ad
ascoltarsi,silenziandole richiestedegli altri.

E Indirizzare la donna alla riscopetta del "piacere di fare" contrappostoal
"dovere di fare", attingendoa patrimoni anche passati,accantonatiper sod
disfare le esigenzedella "cura degli altri"

E  Svilupparegruppi di auto-aiuto, in particolari tappe di vita ( maternit™ ad
esempio) finalizzati al sostegnodi uno stile comportamentaleauto-riferito ed
auto-centrato.

Rischioldalrinuncialdeilprogettijpersonali

Costituisce una protezione dal rischio:

E  Sostegno alle donne nel riconoscimento delleqmrie spinte progettuali, colle
gate a capacit™ e risorsepersonalipresentinell'attualit™ o nella storia di vita

E Individuazionedei progetti risarcitori, ovverofatti in nomedi altri come pro-
lungamentodella progettualit™ altrui, e dei vincoli che essicreano alla libera
progettualit™ femminile.

E Informazionealle donne sulla necessit™di sviluppare, in ogni momentoed
et”, progetti ed obiettivi auto centrati, svincolatianche dal consensaodi altri
soggettispecificamentandividuati ( partner, figli, ecc.).

Rischioldalcadutaldeiliautostimal

Costituisce una protezione dal rischio:

E Informare la donna sui percorsi che portano alla caduta della stima di se:
riduzione di interessi e progetti personali, perseguimento di progetti gezio-
nistici centrati sul presunto benessere altrui, attacchi esterni, svalutazioni,-mal
trattamentie violenze condottida personeo ambienti significativi per la pro-
pria realizzazione.

E  Sostenerda donna nella adozione di uno stile comportamentalemaggior-
mentecollegato ad un incrementodella stimadi se, e quindi svincolatodal
giudizio degli altri.

IE  Sviluppare la conoscenza sui processi di incremento della stima di s nel rap
porto con gli altri, che pu™ avvenire solo al di fuori dei rappoti di dipendenza
dai bisogni altrui.

E Offrire alle donne, anche attraverso i gruppi di auto-aiuto, occasioniper
riconoscerenell'ambientefamiliare ed extra-familiare le minacceconcrete al
proprio patrimonio di sicurezzepersonalie ricercarei modi pie appropriati
per difendersene.

o
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fo¥stressidelllavorolfamiliare;

[w Cos'é lo stress da lavoro?
-fPL Lo stress da lavoro puo essere definito come le
Rt risposte dannose fisiche ed emotive che si verifi -
B cano quando le esigenze lavorative non si con -
ciliano con le capacita, le risorse o i bisogni del
% lavoratore.

Tutti concordano che le condizioni di  stressal
lavoro si trasformanoin disagi e malesserie se
cronicizzati ed a lungo termineo in vere e pro-
prie malattie. Due le malattie ad alto rapporto
con lo stresslavorativo: le malattie cardiovascolari e quelle psichichecon le sindromi
ansiosee depressivein primis.

Dicel'Agenzia Eumpea per la sicurezzae la saluteal lavoro che:

do stress lavorativo & fonte di depressione ansia, nervosismo, affaticamento e
malattie cardiache Se vogliamo ridurre la stanchezzae sentici maggiormentein
forma, con adeguaterisorse per affrontare la nostragiornata di lavoro, ¢« opportu-
no visualizzare quello che facciamoin termini di sforzo e fatica comelavoro per la
famiglia.

Noi prenderemo in esamesoprattuttoil carico ed il suo eccesso,connessocon la
mancanzadi riposo adeguato.

Hailvisualizzatoliljtuolcaricoldillavoro?;

Non potrai pie dirti e dire agli altri, compresii medici, sono stancama non so per-
che. Potrai cominciarea buona ragione a parlare di stresscome causadi qualche
tua defaillance nella tua vita quotidiana.
Ed ora facciamouna contro-prova : parliamo del tempodedicata a te stessa
Quanto tempo dedichi a te stessa ed in quali attivita?
Se:
e hai unaelevatapercezionedel tuo statodi stress,
e hai una giornata tipo assolutamenteémproponibile per un qualsiasilavoratore
europeo, ovverocon:
m pie di otto ore di lavoro,
B senzapauseadeguate,
® con turni notturni, 0 sonnodiscontinuo,
m senza alcuna condivisione e socializzazione del carico di lavoro (senza aiuti),
m conscarsasoddisfazione, mancanzadi riconoscimentiesterni,
r consegnalidi malesseren molte attivit™ che svolgi,
alloraE

| SEGNALI DICONO CHE STAI VIAGGIANDO PERICOLOSAMENTE PER LA TUA SALUTE
E non dimenticare che allo stress del lavoro familiare devi aggiungere quello

del lavoro esterno, quando questo per le sue caratteristiche aumenta la fatica e
non ti compensa con gratificazioni adeguate.

Occhio quindi anche allo stressdel lavoro produttivo dopo per™ aver bene

visualizzato quello familiare, denominatoe comune per lo stressdi tutte le
donne.

o
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Uno sguardo al lavoro esterno ed al suo ruolo

Selavori di pie della media delle donne del tuo paesepuoi pensat di essee
sotto stress, se cominci ad accusare sintomi di stanchezza, ¢ il momento dirpr
derti una pausa, senzadecisioniaffrettate.

Se lavori anche fuori casa puoi avere la tentazione di pensare di recidere questo
ramo della tua attivit". Eccoprima di prendere decisionirifletti sul fatto cheiil
lavoro esternoe semprepie protetto. Ha diritti condivisi, organizzazione del
lavoro, leggi avanzate dalla parte dei lavoratori cui fare riferimento. E poi le
ricerchedimostranoche spessal lavoro esternoe un fattore di protezione, per-
che sebbenele donne patiscanopie stressdovuto alla loro collocazione, il
lavoro esternole supportadal punto di vista e della autonomia economicae
della autonomiapsico-socialerispettoalla vita familiare ed alla relazione coniil
partner.

Quindi anche sele donne sonoimpiegate maggiormentein quei tipi di lavoro
definiti ad High strain - elevatadomanda con bassalibert™ di decisione;anche
se questatipologia ¢ fortementecollegata all' usuradelle energie psico-fisiche
e quindi pie stressantidi altri; nonostantetutto ci”, il lavoro esternorispettoal
carico familiare pu™ essereun moderatoredello stress,

Il lavoro professionale pu” essere sia
un fattore di protezione dallo stress
familiare che un fattore di rischio
aggiuntivo (aumentodello stress)

Sottoil primo aspetto(protettivo),essopu” avere un ruolo di compensazione
dello stressfamiliare offrendo alla donna alcune condizioni di vita che mettono
al riparo dalla depressioneo da eventiche favorisconola depressione,quali:

l'autonomia economica, e lI'autonomia dal partner; il mantenimentodella stima
di sZattraversoriconoscimentie gratificazioni professionali,lo stimoloa man-

tener la cura di sZ,la spintaad accrescerele proprie risorsee competenze Ja

socializzazione, ecc.

Sottoil secondoaspetto(di rischio), il lavoro esternopu™ essereessostessoun
elemento di potenziamento dello sss se ripete, accrescendole, le condizioni di
stressfamiliare. E ci” pu™ succedereanche frequentementeper una serie di
ragioni. Nel lavoro professionale,il maggior potere decisionales concentrato
nelle mani degli uomini che dettano le regole per I'accessoal lavoro e per la
carriera. In esso quindi possiamo individua specifici agenti stressantsfessor)
legati alla differenza di genere e cioe: discriminazioni e minori riconoscimenti
economicie di carriera dati alle donne a parit” di qualit™ ed impegno con i
maschi; mobbing e molestiesessuali.

o
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Dopojchelcifsiamolfermatelcosalfare?,

Ridurre, Ridurre,
Ridurre, Ridurre,
Ridurre, Ridurre, 3
Tagliare,
Tagliare, oo Tagliare,
Tagliare, aghare
Tagliare

...ma sapendo cosa tagliare e dove ridurre.

Non si taglia in prima battutail lavoro esterno:quella ¢ I'ultima ipotesi
da valutare.

La prima causadi rischio per la depressiones il lavoro familiare: esso
va messo sotto la lente di ingrandimento per valuate parti da tagliare
e quelleda ridurre.

Facciamociaiutare dalle linee guida europeeper la prevenzionedello

stresslavorativo e apprendiamo cos“chei primi passivanno nella dire-
zione seguente:

E riorganizzare l'attivit”™ professionale,ridistribuendo le competenzeed i
carichi di lavoro tra pie persone(evitandochela quantit™ di lavoro asse
gnata sia eccessivgper alcuni o insufficienteper altri),

[E migliorare il sostegnosociale

E prevedere una ricompensa adeguata per gli sforzi compiuti dai lavoratori
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Consigli pratici per ridurre il carico familiare prima di
andare in tilt

B Ricordati che essendo il lavoro domestico il piv complesso, articolato
espanso e senza limiti tra tutti i lavori, hai sempre diritto, per tutelare la
tua salute, alla condivisione.

B Selavori fuori casain generel'aiuto in casas necessarioricordati che
l'aiuto ti salvadallo stress.Ma anche se sei casalingail lavoro in casa«
il pie pesante in confronto ad ogni altro tipo di lavoro ed hai quindi diritto
ad un aiuto.

E  Ppensa ancora, se hai resistenze o difficolt™ a chiedere aiuto o a procutar
un aiuto a pagamento, che quando si tratta di salutesei dispostaa fare
qualsiasisacrifico, allora avanti: si fa per la tua salutee per quella delle
personecui tu offri cura.

B Se proprio ritieni che avere un aiuto « impossibile 0 anche se non ti risolve
tutto pensaallora a ridurre tuttele attivit™ superflue.

E E' supeffluo tutto ci” che non punta alla sopravvivenza.Esempio:se ¢
necessario preparare il cibo per qualcuno, sia io una casalinga o una con
un lavoro esterno devo impegnarmi a ridue lo stress in questa mansione.
Allora cuciner™ qualcosadi semplice.

E  Ricordati che poche cose sono necessarie e quelle comungue non elovr
bero per definizione pesare solo su di te: la cura dei bambini piccoli, e la
cura degli anziani e dei disabili.

Obiettivo della riduzione del carico di lavoro « la cooperazione di tutti
all'azienda famiglia. Con i figli il discorso si collega e alla loro autonomia e allo
sviluppodi competenzenella cura personale,del loro spazio e delle loro cose.
Pie coseimparano sulla cura di sZ, pie sviluppanocompetenzee capacit™ di
gestionedella loro vita personale.

Il primo che deve condividere le responsabilit” del lavoro familiare il partner
Seil partner+ assenteo non e« in alcun modo cooperativo,la condivisionepu™
avveniresul piano dello scambioin una rete familiare allargata o extrafamilia-
re/amicale. In questocasola condivisionedei compiti significa entrarein una
organizzazione di scambidi competenzee cure.

W Ricodati poi semprequello che molte personedico-
no della loro infanzia: Ci” che mi » mancato ¢ il sor-
riso di mia madre. E come pu™ trovare la forza di
sorridere una donna piegata dallo s&ss, che non ha
il tempoo la forza di guardarsi allo specchio?

o
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E allora quello che non si deveridurre ¢ il tempoper se e per le relazio-
ni amicali, il cos"dettotempolibero, queltempocheti fa stare benecon
te stessae cherigenera e reintegra le tue forze speseper il benessee
degli altri.

Seinvecestai pensandoproprio a questoche per difenderti dallo stress
e dalla fatica quotidiana puoi solo tagliare il tempodelle attivit™ che gli
altri giudicano supefflue perche non impiegate per loro allora......

tenzione}!!

Stai dando fondo alla botte ed alle tue riserve energetiche, se ti capita
un evento stressante, anche di non gravissima entita in questo periodo,
ti troverai in serie difficolta a fronteggiarlo.

Ecco questo tipicamente accade alle donne quando dicono di sé: “non
capisco perché ho retto a cose ben piv gravi ed ora per una cosa dav -
vero insignificante anche se fastidiosa crollo!”

Sappi che é ben possibile che accada se non hai piv con te energie di
riserva ed in particolare le tue sicurezze personali (gli amici fidati, i tuoi
interessi, il tuo tempo impiegato con soddisfazione per accrescere te
stessa e le tue competenze)

La tua rete amicale, il tempo dedicata ad essa, la cura di te: ovvero i
tuoi interessi, le attivita che non interessano gli altri perché non li riguar -
dano, non riguardano la loro cura.

Tutto cio é per te una riserva di energie e risorse che puoi azionare per
fronteggiare lo stress quotidiano o gli eventi stressanti della vita.

o
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lifburntoutfovverolialsindromeldeliofscoppiato

Ed ora devi sapere che lo stress non é dato solo dal sovraccarico di man -
sioni, e compiti, dalla loro urgenza e fretta, e convulsivita ma dato
anche dal tipo di coinvolgimento emotivo.

Il coinvolgimento emotivo é caratteristico non tanto di un insieme di com -
piti, essi stessi onerosi, quanto dal fatto di sentire, pensare ed essere con -
siderata responsabile degli altri, avere in mano la chiave del loro benes -
sere e della loro salute, nonche della loro vita.

Spesso le donne raccontano che l'inizio della depressione ¢ stato segna
lato dal fare le cose senza gioia, meccanicamentecon un sensodi
oppressione e di dovee. Quelle stesse cose che fino a poco prima erano
gioiose e davano sensoalla vita.

Quando ci” accade ed insiemealla stanchezzacade su di noi questa
forma di apatia e di mancanzadi gioia, prima di parlare di depressio
ne parliamo di una sindromesufficientementeconosciutanel mondo del
professionidi aiuto che si chiama burn-out, ovvero sindromedella per-
sonabruciata, scoppiata, esaurita.

liiburnToutfe]lefaspettativelimpossibilil

Le aspettative nel lavoro di cura familiare sono impos-
sibili, sopra le righe, assolutamente non perseguibili e
quindi facilmente soggette a fallimento

Impariamolalriconoscerlelelalridurie}!!
Chelfarelselseilinlburnzout?

Se ti senti anche tv bruciata guardiamo alle misure di
prevenzione che possiamo trasferire dal settore
pubblico alla famiglia.

o
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Seilmisurelcontroliljburnzoutifamiliare’

Non si pu™ svolgere bene un lavoro di cura, attender al benessere altrui se
tuttos centratocome attenzionesul cliente (ovvern un familiare): al contra-
rio una misura centrale di prevenzionee tenere l'occhio su se stessi.
L'operatore della cura deve essere in buona salute se vuole portare aiuto
e se vuole essere utile agli aliri.

La prima misura correttiva « centrare |'attenzione su di s« e sulla cura di se.
Attenzionecioe ai propri bisogni fisici e psicologici, al riposo, alla disten
sione nelle pausee nel tempolibero, ecc.

La seconda misura, in connessionecon il centrarela rispostasul proprio
sistema di bisogni, « conosces i propri limiti e le proprie competenze, aves
un quadro realistico delle proprie possibilit™ psico-fisiche senza considerar
le espandibiliad oltranza e a dismisura..

La terza misura « filtrare le richieste. Non tutte le richieste che vengono fatte
all'operatore o alla donna sonoda prenderein carico. Alcune sonorichie-
steimpossibili, altre poco significative per il benesserealtre controprodu
centi.

La quarta misura collegata alla terza « farsi una rappresentazione del siste
ma dei bisogni dei vari componentidella famiglia. Differenziare all'interno
della famiglia chi ha diritto alla cura massima in rapporto a: et”, capacit”
di autonomia, livello di saluteecc, e chiinvecepu™ divenire, da oggettodi
cure, un attore o un cooperatoredella cura degli altri.

La quinta misura « inserire tra s+ ed i curati un sistema di riferimento socia
le che triangoli il rapporto diretto con i curati, allentando il sistema di dipen
denza e la tendenzadel curato a tenere in ostaggio il curante con la sua
dichiarazione di soddisfazionerispettoalle cure erogate. Altri punti di rife-
rimento che valutino I'azione del curantepotranno prescindee dalla soddi
sfazionedel curato e definire il limite oltre il quale I'azione del curantecon-
sista in Oaccanimento delle aio sovraproduzione delle cieO. Stabilire cos”
un proprio sistema, svincolato dai fruitori delle cure, di Osup@oriO riferen
dosi per questo non a figue professionali, ma ad amiche ed amici, con cui
scambiare esperienzedi cura e con cui confrontarsisulla bont™ delle pro-
prie scelteanche se Orifiutatee denigrate Odaicurati.

Infine la sesta misura, valida nel lungo periodo: trasformare la cura degli
altri, che a lungo andare « controproducenteper lo sviluppodelle autono-
mie personali, in capacit™ di ciascunodi provvederealla cura di se.
Trasferire quindi competenzeper la cura di se, sostenendde sicurezzee le
certezze degli altri sullecapacit™ individuali a fare conto sulle proprie forze
nell" affrontare le difficolt™ e gli eventistressanti.

o
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EdJoralstoplalielcurejperitutti

IAvantijtuttalconllalcuraldiltelstessa’

Il primo antidoto alla cura indiscriminata degli altri é la cura di te stessa

Impara

ad acquisire competenzesul tuo benessee:

non rinunciare mai alla cura di te

UN RISCHIO PERLA SALUTE
DHLA DONNA é:
LA RNUNCIA ALA CURA DI Sf

UNA PROTEZIONE PERLA SALUTE
DHIA DONNA E:
ACQUISIRE COMPETENZE SULLA
CURA DI SE

é Fare per altri come fare per sZ:
sovrappore e fondere gli interessi
degli altri coni propri.

Distinguee i propri interessi, le
cose che piacciono, che ti fanno
sentirebene da quelli degli altri

€ Attendereil giudizio degli altri
per valutare il proprio operato:
solo gli altri sono giudici del mio
comportamento, che deve essee
principalmente rivolto alla soddi-
sfazionedei loro bisogni.

Non focalizzare l'attenzione su

giudizio di coloro che curi: io posso
valutare il mio comportamentoe le

mie sceltenel soddisfarei bisogni
altrui, tenendo presente anche i

miei bisogni

€ Non riconoscerestanchezzae
noia, esseresempe pronta a farsi
carico di tutto.

Esseresempreattentealle proprie
reazioni di stanchezza: sono
segnaliimportanti di stresse burn-
out.

€ Restringere propri spazi, silen
ziare i propri bisogni, per non
essereintralciata nell'ascoltoe nel
I'attenzione ai bisogni altrui.

Non restringeremai i propri spazi
semmaiampliarli come protezione
da stresse burn-out.

€ ridurre/azzerar e le relazioni con
gli altri: sottraggono tempo ed
energiealla cura

Mantenere/ampliare le relazioni di
supporto: sono necessarieper sot
trarsi ai rapporti di dipendenza
familiare

o
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iSellalcuraldiltejtilelestranea)
Costruiscilalcosi

Metti i paletti ed i limiti alle richieste degli altri
Impara a dire

Per prima cosa alle cose che senti ti fanno stare

male: fisicamente e psicologicamente

Molti sono i compiti della cura che richiedono sforzo fisico pericoloso (sol -
levamento pesi e movimentazione carichi eccessivi), dannoso per la tua salu -
te. Mollte richieste sono improprie: cercano di scaricare su di te compiti di

pertinenza degli altri, imponendoti di fatto un ruolo di servizio che ti pud

mortificare sia a livello di immagine che a livello pratico, nel ridurre le tue

risorse ed le tue energie personali.

Dire alle richieste che implicano un danno psico-fisico

per te e che non sono necessarie alla sopravvivenza degli altri

Il rispondere rinvia ad una percezione di te come persona “fini -
ta “che ha limiti precisi; la ridefinizione dei propri limiti comporta inevitabil -
mente il ri-disegnare i limiti ed i confini anche dell'altro.

Passa dalla dipendenza a senso unico alla interdipendenza

capacitd, attivita, progetti,
relazioni sottratti alla cura degli altri e dedicati a te.

Ricordatiche seilibera di cambiare:
la direzione delle tue risorse,
dei progetti e dei modelli

o
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Non vi é un profilo di donna maltrattata come non vi é un profilo caratteristi-
co della donna depressa.

Il maltrattamento come la depressione atiraversa tutte le fasce di et ed i livel-
li socio-culurali. Esso, come dicono I'Organizzazione Mondiale della Sanita e
le Nazioni Unite, ha origine nel dislivello di potere sociale tra uomo e donna,
deriva dalle discriminazioni di genere che penalizzano il femminile, presenti
ancora oggi in tutte le culture.

Le condizioni generali del maltrattamento stanno e attraversano tutte le socie-
ta e fanno parte della cultura dei paesi in via di sviluppo quanto di quelli svi-
luppati.

NON DIPENDE DA TE, NE' DA COME SEI FATTA SE SEI MALTRATTATA
E UN FENOMENNO DIFFUSO CHE INTERESSA TUTTE LE DONNE

E Il maltrattamentoentra a pieno diritto nelle causedella depressione

[E Essocostituisceda un punto di vista statistico,una causamolto fre-
guentedi depressione.

. Ledonne ne sono vittima nel corso della vita ed anche nel periodo
della gravidanza e del postparto

E Il maltrattamentova quindi sempretenuto presentecome possibile
causa 0 con-causa in una depressione femminile apparentemesies
causa.

"alviolenzalhalalchelfarelconlialdepressionelperche:

Ogni tipo di violenza sia fisica che psicologica, detenina un efetto di lesio
ne e di danno sulla salutepsichicaperche:

E  induceun vissutodi esposizione,inermit”, disvalore;

E  riduce l'autostima, deteriora I'immagine di s, induce sensidi incapa-

cit” (il non aver saputo agire, contrapporsi) e di inferiorit” rispetto allg

altre donne percepite come "rispettate” e indenni da violenza;

stimolal'isolamentoda un contesto'che non deve saper";

E in definitiva collabora attivamentealla crescitadei disturbi psichicied
in particolare della depressione.

Il piv potente alleato nella formazione di un disturbo psichico codificato é
il tempo che la donna trascorre all'interno della situazione di violenza: piv
é lungo il tempo, piv il disturbo psichico, la depressione in particolare, si
espande, si cronicizza e si rafforza

o
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elmaltrattamenti

EisicilEconomicijPsicologici-emotivil
SocialisMobbing JERVerbali
avorativilSessuali

Ed ora parliamo di maltrattamento come mobbing

La Corte di Appello di Torino con sentenza del 21.2.2000 ha acco -
munato i maltrattamenti familiari al mobbing ed ha affermato che:
“costituisce causa di addebito della separazione il comportamento
del marito che assuma atteggiamenti di mobbing nei confronti della
moglie, ingivriandola e denigrandola, offendendola sul piano este -
tico, svalutandola come moglie e come madre”.

Cos'é il mobbing?

Il termine Omobbing(a origine inglese, deriva dal verbo “ to mob” che
vuole significare attaccae, assalire. Questo tanine deriva dall'etologia per
indicare quello specificocomportamentodi alcuni animali che circordano
minacciosamentain membio del loro gruppo, da cui si sentonominacciati,
per spingerload allontanarsi.

Cosa succede nel mobbing familiare?

il mobbing viene posto in essee da quei coniugi che artatamenteed in
modo preordinato tendono con atteggiamenti “persecutori” a costringee i
loro partner a:
. ridurre il loro potere contrattuale,
& fare qualsiasiazione a vantaggio dell'altro,
E lasciar correre qualsiasiabuso patito,
0 anche lasciare la casa familiare o addirittura ad addiven& a sepa
razioni consensualsvantaggioseper se stessi.
Come nei rapporti di lavoro, anche nei rapporti familiari, aftraverso meto -
di striscianti di “terrorismo psicologico”, spesso la vittima puo' incorrere
in gravi reazioni psichiche quali la depressione o anche il suicidio.

o
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EdloraJAZIONE!

Se hai rintracciato i segni di maltrattamento e questi non sono occasionali, se
non derivano cioé da litigi occasionali e di breve durata, in cui ti senti e sei
ad armi pari, ma durano per un minimo di sei mesi / un anno ed hanno
una frequenza che va da un minimo di piu volte al mese a un massimo di
ogni giorno,

Egoraldilagire’

per evitare che questa nuova tendenza nel rapporto di coppia
possa incrinare la stima di te e farti andare in depressione.

pegluscireldallmaltrattamento

& De-strutturaed interompi la dipendenzadal partner, lavorando sul
superamento dell'isolamento e sul recupero di risorse socialepenti
nella tua vita e prosegui inse@ndo nuove risorse esterne di suppiar.

E Individua strategie di alleggerimento del carico di lavarfamiliare e
della pressionedei compiti di ruolo, condizione materiale primaria
per il costituirsidi una situazionedi dipendenzaed isolamento.

E Strutturaspazi personalidi investimentaaltemativo al partner e alla
famiglia, e su questisperimentain maniera softl'affermazionedelle
tue capacit”.

E Sviluppa strategiepersonalidi contrastoall'interno della relazione
di coppia: |j regola non sottoporre al giudizio e consensodell'altro
le tue scelte.

[E Elabora una percezione di te pie realistica, rivedendo e riscoprendd
le tuerisorsee capacit™ (non perse, ma accantonate),confemale in
relazioni con altre personepies positivee meno critiche, e sperimen
tale soprattuttoin rapporti ed in attivit™ al di fuori dell'ambito fami-
liare.

E Rivedi un progetto di vita a lungo temine con la possibilit”™ di pensar
e fare programmi Oa partire da te stessa.O

E Riconosci nel maltrattamento subito i limiti e le responsabilit™ culturg
del tuo partner senzasentiti in colpa ma senzapie tollerare. Sell
partner ha problemi personalideve imparare a risolverli affrontan-
doli con l'aiuto di altri.

o
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riepilogo

Colstress)

1ljburnzout]
Iimaltrattamento

Sono i principali fattori di rischio
per la depressione.

In tutti e tre ritrovi gli stessi componenti:
sovraccarico di lavoro,
la mancanza di controllo sulle condizioni del lavoro,
riduzione di inferessi, risorse e progetti personali
(riduzione della cura di sé),
isolamento e dipendenza,
riduzione della stima di sé.

Sellilriconoscillileviti

Ma poi proviamo a ridurre tutto ad unica
misura di prevenzione:
una sorta di comune denominatore
cui ridurre i fattori di rischio

Unjunicalmisuralperituttol

ae
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Prendiamo spunto da un esempio eccellente in medicina:

la malattia cardiovascolare.

In questo ambito si sono fatti passi avanti per la prevenzione.
Guardiamo cosa ci dicono gli esperti:

LINEEGUIDA
per ridurre il rischio
cardiovascolare

Una moderata intensita
di esercizio fisico per
almeno trenta minuti al
giorno piu volte alla settimana,

preferibilmente

tutti i giorni, riduce del

30% il rischio di eventi
cardiocircolatori

L'esecizio fisico» dimostratoche
abbassatuttii fattori di rischio
per la patologia

cardiovascolae:

- permettedi controllareil

peso,

- riduce la pressionearteriosa,

- aumentail colesteroloHDL,

- riduce l'insulino-resistenzee
pertantola glicemia

Ed ora procediamo nella stessa direzione per individuare una
misura che agisce in senso preventivo su tutti i fattori di rischio e

sui loro componenti di base:

LINEEGUIDA
per ridurre il rischio depressivo

Uscire dall'isolamento
e praticare una attivita sociale,
in cui sei a contatto con persone
positive e di supporto per te, per
almeno trenta minuti al
giorno piu volte alla settimana,
preferibilmente tutti i giorni,
abbassa clamorosamente
il rischio di eventi depressivi

La pratica sociale ¢ dimostrato
che abbassa tutti i fattori di rischig
per la patologia depressiva:

- permettedi controllareil sovrac
carico lavorativo,

- riduce l'isolamento,

- riduce la pressionedegli eventi
di vita negativi

In definitiva controlla positivamen
te il rischio stress,burn-out,
maltrattamento

Questa misura agisce sul complesso delle

condizioni che sostengono:

Stress, Burn-out, maltrattamento.

o



