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Essere gentili, con gli altri e con se stessi,
produce effetti concreti sulla mente,

sul sistema immunitario e perfino sul cuore

Lo confermano mille pubblicazioni scientifiche

C’éunaforzasilenziosacheattra-
versa la relazione di cura, capace
diincidere sul corpo, sullamente
eperfinosullorganizzazione sani-
taria. Nonsimisuraconstrumenti
diagnosticiné siprescrivesuricet-
ta,malasciatracce misurabilinel
benesseredelle persone: élagenti-
lezza.
Negliultimianni,lascienzaha
iniziatoastudiarlaconlastessase-
rietd con cuiindagale molecole e
imarcatoribiologici. Esistono oggi
oltremille pubblicazioniscientifi-
chededicateallegametragentilez-
za e salute umana. E quello che
emerge € sorprendente: essere
gentili-conglialtri, maanchecon
sestessi-produce effetti concreti
sullamente, sul sistemaimmuni-
tario e perfino sul cuore.
Gentilezza e sanita: un fattore
sottovalutato di benessere
Nelmondodellasanita,lagenti-
lezza sta uscendo dalla sfera del
“carattere” per entrare in quella
della“competenza”. Glioperatori
chelavoranoinambientidovere-
gnailrispettoreciproco,lafiducia
elacollaborazione mostranolivelli
piubassidistress,burnouteansia.
Al contrario, contesti freddi, im-
personali o competitivi erodono
motivazione e salute mentale,con
conseguenzedirettesullaqualita
dell’assistenza ai pazienti.

Lericerche

Lagentilezza come politicaorga-
nizzativa & oggi un tema di cre-
scenteattenzioneinternazionale.
Secondo lo studio di Leonardo
Becchettiecolleghi (The Undere-
stimated Impact of Kindness in
Healthcare, SSRN, 2025), intro-
durre pratiche eleadership gentili
miglioralacomunicazioneneite-
am, rafforzalafiduciareciprocae
aumentalefficienzadellestruttu-
re. E peripazienti, gli effettisono
altrettanto chiari: chisi sente ac-
colto,ascoltatoe compresoaderi-
sce meglio alle cure, affronta con
piufiduciaancheipercorsipiudif-
ficili, e spesso guarisce prima. Lo
confermaunarevisione pubblica-
tasu“BMCHealth Services Rese-

arch” (Grecoetal.,2025):1agenti-
lezzapercepitanel rapportomedi-
co-paziente miglioralasoddisfa-
zione, riducelapercezionedel do-
loreefavoriscerisultati clinici pitt
positivi.

Laradice dellaresilienza

Mala gentilezzaponé solounge-
sto che si offre. E anche - e forse
primaditutto-unmododitrattare
sé stessi. Lautocompassione ¢ la
capacitadiriconoscereiproprili-
mitielepropriefragilita, ediacco-
glierli senza giudizio. E la forma
piuprofondadigentilezza, quella
che ci permette di restare umani
anche quandolavita-olaprofes-
sione - ci mette alla prova.

Una meta-analisi canadese
pubblicatasu “Clinical Psychology
Review” (Ferrarietal.,2022),che
haanalizzato 23 studirandomiz-
zati, ha dimostrato che gli inter-
ventibasatisull'autocompassione
migliorano consapevolezzaeaffet-
topositivoeriducono ansia, stress
edepressione. Unesempiotoccan-
tearrivadal protocollo “MyChan-
ged Body”, dedicato alle donne
mastectomizzate per cancroal se-
no. Euneserciziodiscritturache
invitaaesplorare,con compassio-
neeaccettazione,lanuovaimma-
gine corporea dopo l'intervento.
Comescrive Kristin Neff, pioniera
mondiale della ricerca sull’auto-
compassione, “essere gentili con
séstessinonédebolezza, maforza
emotiva: écidchecipermettedire-
stare in piedi di fronte alla soffe-
renza, senza chiudere il cuore.”

Le neuroscienze confermano
cio chel'esperienzaumanasugge-
riscedasecoli:lagentilezzafabene.
Quandosiamogentili-oriceviamo
gentilezza- il cervellorilasciaossi-
tocina, serotoninae dopamina, so-
stanzeassociate allacalmaeal pia-
cere. Ilcorporeagisce subito: siab-
bassalapressionearteriosa,lafre-
quenzacardiacarallenta,ilivellidi
cortisolodiminuiscono. Nellungo
periodo, chiviveinambientigenti-
li mostra una migliore funzione
immunitaria, dorme meglio,eha
un rischio minore di sviluppare
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Chivive
inambienti
gentili
dormemeglio
ehaunrischio
minore
disviluppare
malattie
cardiovascolari

“Il buon samaritano”, quadro dipinto da Van Gogh nel 1890, due mesi prima di togliersi la vita

malattie cardiovascolari (Nguyen
etal., “Communications Medici-
ne”,2025). Lagentilezzaagisce co-
sicome un regolatore fisiologico
naturale, unbalsamobiologicoche
riequilibrail sistemanervosoeraf-
forzal'omeostasi interna.

Una cura che simoltiplica

Uno studio di Nguyen e colleghi
(2025) hadimostrato che unsin-
golo gesto gentile puo innescare
unacatenadiazioniprosociali. Chi
riceve o assiste aun atto gentile &
pittinclineacompiernealtri, gene-
randounasortadieffettoacascata.
Eilcosiddetto “rippleeffect”,I'on-
da che si propaga dauna persona
all’altra, finoatrasformareil clima
emotivodiunreparto,diun’azien-
da,diun’interacomunita. Per que-
stoalcunistudiosi propongonodi
considerarelagentilezzaunavera
epropriaazionedisalute pubblica:
haun costo nullo, maun impatto
potenzialmente enorme.

Nel mondo sanitario - dove la
pressione,lafaticaelaburocrazia
rischiano spessodispersonalizza-
relerelazioni-lagentilezzapuori-

portare al centro I'essenza stessa
dellacura:larelazione traduees-
seri umani. Promuoverla non si-
gnificasolo “essere gentili”,maco-
struire unaculturadellacurareci-
proca, fattadiascoltoautentico, di
tempodedicatoacomprendere chi
siha davanti, dirispetto nei gesti
enelleparole. Eunmododicomu-
nicare che generafiducia,dilavo-
rare chevalorizzail contributodi
ciascuno, diviverela professione
cherestituisce sensoal quotidiano.

Lagentilezzanonéungestode-
corativo, né unavirtu accessoria.
Euna strategiadisalute pubblica,
unfattorediresilienzaindividuale
ecollettiva,un mgdulatore biolo-
gicodellostress. Eilfiloinvisibile
checollegalepersone,iteam,leco-
munita sanitarie.

Inun’epocain cuilamedicina
correversol'ipertecnologiaelage-
stionedellerisorse sembraridursi
anumerieprocedure,lagentilezza
restail pitiantico - eforseil pitipo-
tente - deglistrumentiterapeutici.
Perchélatecnologiapuosalvarela
vita, ma solo la gentilezza pu6
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Medicochirurgo,gastroenterologo,Enzo
GrossiénatoeviveaMilano. Attualmente
édirettorescientificodiVillaSantaMaria
-CentroMultiservizidiNeuropsichiatria
dell'infanzia e dell'adolescenza e della
dellaFondazioneVSMdiVillaSantaMa-
ria,aTavernerio (Como). Inoltreéadvisor
scientificodellaFondazioneBraccodiMi-
lanoefondatoredel Cultural WelfareCen-
trediTorinoGrossiéanchedocenteuni-
versitarioehainsegnato“‘Culturaesalu-
te"alloluimdiMilanoeoraallaStataledi
Torino. Eautoredicirca300pubblicazioni
edioltre400 contributiacongressinazio-
nalieinternazionali.Negliultimiannisi
édedicatoallerelazionitraconsumocul-
turale e benessere psicologico.




