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Inoccasione della giornatamondiale del libro
dedichiamo questo numero de “L.’Ordine”

non solo alla letturama anche alla scrittura
Pratiche che, dice la scienza, fanno bene alla salute

Nel corsodegliultimidecenni, la
scritturahasmesso diessereun
semplice esercizio creativo per
diventare unaverae propriapra-
ticadicura, capacediincidere sul
benessere psicologico e fisico
delle persone.
La“scritturaterapeutica”sta
guadagnando un ruolo sempre
piucentrale nel panoramadella
salute mentale contemporanea.
Nonsitrattadiunasemplice pra-
ticacreativa, madiuno strumen-
toche numerosistudiscientifici
hanno dimostratoessereingrado
diincidere sul benessere psicolo-
gico e fisico delle persone. In
un’epocacaratterizzatadaritmi
acceleratie comunicazionifram-
mentate, 'atto difermarsiescri-
vere rappresenta una forma di
cura accessibile, economica e
profondamente trasformativa.
L’idea che la parola scritta
possa avere un potere curativo
affondale sueradicinell’antichi-
ta. Gli Egizi consideravanolaBi-
bliotecadiAlessandriaunluogo
diguarigione dell’anima, e gianel
Vsecoloa.C.laletturaelascrittu-
ravenivano utilizzate per tratta-
reforme dimalinconia. Tuttavia,
lascritturaterapeuticamoderna
nasce nel Novecento, quandola
psicologiainiziaastudiare siste-
maticamenteil rapportotralin-
guaggio, emozioni e salute.

Il primo esperimento
Un contributofondamentale ar-
riva dagli studi dello psicologo
sociale James Pennebaker negli
anni ’80. Chiedendo ai parteci-
pantidiscrivere per 15-20 minu-
tialgiorno sueventitraumatici,
Pennebaker osservo migliora-
mentisignificativi nella salute fi-
sica e mentale: riduzione dello
stress, rafforzamento del sistema
immunitario, diminuzione delle
visite mediche. Non era solo un
effetto catartico:ilmodoincuile
persone organizzavano le pro-
prie narrazioni sembrava in-
fluenzare direttamente il benes-
sere.
Lascritturaterapeuticaagisce
supiulivelli. Innanzitutto, riduce

lo stress fisiologico: reprimere
emozioni e ricordi dolorosi ri-
chiede unosforzo costante, men-
tre scrivere permette di inter-
rompere questo processo. Inse-
condoluogo, favoriscelarielabo-
razione cognitiva: mettere per
iscritto un’esperienza difficile
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costringeaorganizzarla,darleun
ordine, trovare connessioni.
Questo processo di costruzione
disignificato € unodeifattoripit
potenti nel miglioramento del
benessere. Infine, la scrittura
aiutaaintegrare emozionie pen-
sieri: le analisi linguistiche mo-
strano cheitestipiu efficaci con-
tengono sia parole emotive sia
parole cheindicanoinsighte cau-
salita.

Oggi la scrittura terapeutica
non € una pratica unica, ma un
insieme di approcci diversi. La
narrative therapy, ad esempio,
prevede che terapeutae paziente
lavorinoinsieme perriscriverela
storia del trauma, separando
l'identita della personadall’even-
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Una fotogramma del film “Poetry” (2010) di Lee

tovissuto. L’interactive journa-
ling, moltousatoneiprogrammi
ditrattamento delle dipendenze,
combina scrittura e materiali
psicoeducativi. Il focused writing
utilizza schede e percorsiguidati
per affrontare temi specifici,
mentreil songwriting terapeuti-
cointegramusicae parola, utile
soprattuttoperchifaticaaespri-
mersiconlascritturatradiziona-
le.Infine, iljournalinglibero rap-
presentalaformapitiaccessibile:
scrivere senzaregole per esplo-
rare emozioni e pensieri.
Inletteratura esistono piu di
200 studi randomizzati che so-
stengono l'efficaciadellascrittu-
raterapeutica. Glistudi condotti
negli ultimi decenni mostrano
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beneficiinmolte aree: riduzione
dello stress e dell’ansia, migliora-
mentodel tonodell’umore, dimi-
nuzione dei sintomi depressivi,
rafforzamento del sistema im-
munitario, miglioramentodella
memoriaedellaconcentrazione,
riduzione dellapressione sangui-
gna, meno visite mediche e as-
senze dallavoro. Mairisultati pit
interessanti emergonoquandola
scritturaviene applicataacondi-
zioni specifiche.

Nel caso del trauma e del di-
sturbo post-traumatico dastress
(Ptsd),lascritturaterapeuticasi
¢ dimostrata particolarmente
utile. Studi su persone con Ptsd
mostrano riduzionisignificative
deisintomi, soprattuttoquando

Chang-dong incentrato su un corso di scrittura creativa
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lascritturae guidatae strutturata.
Un esempio e uno studio di Me-
stondel 2013 sudonne che aveva-
nosubito abusinell’infanzia: do-
po cinque sessioni di scrittura, i
livelli di Ptsd e depressionerisul-
tavanosignificativamente ridot-
ti.

Anche nell’ansia la scrittura
puofareladifferenza. Inunostu-
dio condotto da Soleimani et al.
nel 2020 sudonnein gravidanza,
tre sessionidiscritturafocalizza-
ta-integrate datelefonatedifol-
low-up -hannoportatoaunari-
duzione significativa dell’ansia
rispetto al gruppo di controllo.

Perquantoriguardaladepres-
sione, la scrittura espressiva
orientataall’accettazione emoti-

va puo ridurre i sintomi nelle
persone conformelieviomode-
rate. Studisustudentiuniversi-
tarie sudonnenel post-partum
confermano questo effetto.

Nel lutto, la scrittura aiuta a
darevoce al dolore, acostruireun
sensodicontinuitaeaelaborare
la perdita. Scrivere lettere alla
persona scomparsa o a sé stessi
eunadelle tecniche pit efficaci.
Inuno studiosupersone che ave-
vano vissutounaperditain gravi-
danza, diecisessionidiscrittura
hanno portato aunariduzionesi-
gnificativa dei livelli di dolore e
sofferenza.

Accessibile a tutti
Unodeipuntidiforzadellascrit-
turaterapeuticaélasuaaccessi-
bilita. Non richiede strumenti
costosi, non hacontroindicazioni
epuo essere praticata ovunque.
Latecnologia ha ampliato ulte-
riormente le possibilita: email,
appepiattaforme online permet-
tono di scrivere in modo conti-
nuativo e dicondividereipropri
testicon professionistio gruppi
di supporto.

Unesempio concretodiappli-
cazione diquestiprincipiarriva
anchedall’esperienzacheabbia-
mo condottoaVillaSanta Maria,
Centro Multiservizidi Neuropsi-
chiatriadell’Infanziaedell’Ado-
lescenza. Quiun progetto pilota
hacoinvoltoadolescenticon di-
sturbipsichiatricididiversana-
tura in un percorso di scrittura
autobiograficaguidata. Airagazzi
¢ stato chiesto di raccontare la
propria storia personale in un
contesto non giudicante, alla
presenzadieducatorie psicologi.
Irisultatihanno mostrato un mi-
glioramento dellostatod’animo
nel75%deipartecipantie unau-
mento dell’autostimanel 57%dei
casi, misurati attraverso stru-
mentivalidati comeil “Profile of
Mood States” e la “Rosenberg
Self-Esteem Scale”.

Naturalmente,lascritturate-
rapeuticanonsostituiscelapsi-
coterapia, soprattutto nei casi
piticomplessi. Mapuo affiancar-
la, potenziarla o rappresentare
un primo passo per chi non si
sente ancora pronto a chiedere
aiuto. Inun mondo che corre, la
scritturaterapeuticainvitaaral-
lentare, osservare cio che provia-
moetrasformareil caosinnarra-
zione. A volte, la cura che cer-
chiamo fuoridanoi é giadentro
dinoi, tralerighe che nonabbia-
mo ancora scritto.
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