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Uno stato di stress permanente con
una vasta galassia di sintomi correlati:
ansia, depressione, insonnia, attacchi
di panico. Si chiama sandwich
syndrome & colpisce soprattutio le
donne cinquantenni o poco pid
giovani, guando le richieste del favoro,
dei figli e anche dei geniton,

=i fanno concomitanti.

Un cambiamento generazionale
dalle conseguenze rilevanti

di Laura Sposio

erunanng ho creduro di im-
pazare” dice Criovanna, pub-
blicitria 50enne; “mi sono

ritrovata a peregrinare di ospedale
in ospedale con mao padre, affetto
da una demenza di cui la broneo-
polmonite aveva pegiriorato il qua-
dro clinico € a dover cercare una
badante che potesse aiutarmi ad
ocouparmi di lw una volta a casa;
nel frattempo 'erano anche le esi-
genze di mia figha che faticon a
terminare gli studi universitari; e
per finire il mio lavoro dove be re-
sponsabilith acquisite non conoee-
devano scappatoie, D notte non
riuscive a prendere sonno per la
tensione acoumalata e di giomo a
farne le spese era soprattutto mio
maritn, Credo che, s& non avessi

potuto contare sulla sua pazienza
e in ufficio sulla comprensione del
mio direttore, non avrel retto a
lungo”,

E lo sgomento di non riuscire 3
tenere insieme i mille ¢ pif fram-
menti di una vita sempre in corsa
contro il tempo.

Turtto ci si sarehbe aspettato da
questa generazione & donne - fo-
tografata 2ppena un anno fa come
pit vitale, sportiva, colta, salutista
di quella del passato - eccetto che
f trovasse in sandwich syndrome,

la morsa del cosidderto “panina”,



assai ditfusa stando ai dati presen-
tati dall'Associazione Eutopie (ve-
di box a fiance} all’Expobenessere
ki Milane,

| dati del fenomeno sociale

In Ttalia il 40% delle cinquantenni
deve occuparsi dei genitori e ded
nipedi, oltre che dei figl che tarda-
mo ad abbandonare la dimora fa-
miliare. Li dove all'evidenza del
daro d o ¢ alla drammat-
citd del fenomeno sociale (il 4%
degli ottantenni in condizion) di
non autosufficienza, 700000 fa-

miglie con un malato di Aleheimer
¢ un costo di 45,000 euro per man-
tenerlo in casa) si xpgunge la com-
ponente  dell’acceleramone  del
tempe tecnobogico, indotta anche
dai nuovi meza di comunicazione,
la debacle & completa. “Mi sento
spesso soffocare” dice Rosella 5i-
mone, giornalista, presente al
Convegno, “intrappolata in un
mare di cose che devo fare ¢ per le
quali il tempo non & mai abbastan-
22, ViV in permanenza con [im-
pressione o essere il conigrho bian-
co di Alice nel paese delle mera- = |

Rimedio: la danza e i fior

Ler offre Fassociaziong Eutepee, promatrice del convegno
all'Espabenessere di Milano. Fondata ned 1598 da wn
puppe intendisciplinare che opesa ae sefton della
medicing, della psicalogia e dellane, il swo nome bene
augurante {deriva dal preco & sipifica “eu” buono &
“topos” luogo} & ued specie di maniesto programmabi-
i pensare che sia sempre possbie una otimirasie-
ne della sifuazone ‘gl & adesso” pluttosto che differir-
la mel tempo, aspetfande che cambi. E allora ecoo s
ncetts anti-stress alla porfata di fulte & da mettere in
atte subito: I'applicazions indegrata di due Mcniche,
danzaterages ¢ Fion & Bach,

La prima, condotta da Marcella Fanzaga — ierapesta
delta riabilitazione ocoupadionale presso Minemrstd di
Milano - & una “daeza dof piccob gest”, utde a otterern
un efletta di rilassamante dalla tensone muscolare e a
ricomparrg & sempo i musica ['integrith scompasta in
mille schegpe dell'universo femminile. L2 seconda - a
cura deffa dofforessa Cristina Bonfastl, naturspata e
fitoberapeuta — consiste nela noerca della miscela pr
ppportuna a recuibrars b struttura psaco-energetica di
chi soffee o questa sadreme. La nowikd & che chi si
sene siretfa nel “panin” pub rivedgersi alle terapestn
i Euopae par hissane un percorsn asselutamente perso-
nalizzatn, un verd & progrio iboraion ad persenam. [|
“Wat" individuale messo a pantn affraversa la valutario-
ne energebica del case - effetfuata dalla doHoressa
Comernin, medics apapuntore - put pei essene applicatn
anche a casa & & bl gratuido essere ridiscusso a
postersn con |'equipe cell Associaziong,

Par informazond nvolgers a;

Eutopie, via Yenini 46, 20127 — Milano,

Tel, O2/26822055; eubnpmeiibera it
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wiglhe, cxreondata da nfiniti conipli
bianchi, in una societd sempre piil
frammentata ¢ individualista, dove
invecchiare & proibito e allora...
corro, stressata da tecnologie che si
succedono a rtm vernginosi a cui
stento a stare dietro; ho provato a
cercare un tempo di riflessione sul
senio della vita che passa ma non i
FIESCO, COME S& AVess introiettato
I'accelerazione alla quale siamo
continuamente sottoposti . Sfi-
brata dalla confusa concitazione
del quosidianc o dalle pressioni di
uny situazione famihare pressoché
imsostenihile, la donna “matura” si
mtrova dundgue sempre pid stanca
per ascoltase le rchieste che ven-
gone dal profondo e che la invita-
0 & fermarsi.

[TESTIMONIANZA]

“Nella mia famiglia la forza
che mi ha sostenuto”

Maria Grazia, 50 anni, insegnante

“La diagnosi, por non mgeninats in sua présenza, era implacabile: mia
madre aveva FAlzheimer, (Hire a1 dolore per [a mode della relazione, che
b awertibo subifn, improvvisamente mi sons vista come in @ imbito par
Femorme responsabily che percepivn nel Suol confronti, ma anche versa la
mia famiglia. Alepoca infatti avevo tre Bgll da crescere, rispettivaments
i 3, 108 13 anni, || pia peccolo, depa e anni di nesh quasi msomni, sveva
inizialn a dormire con regolandd & o avevo sperato di potermi finalments
riposare. imvece questa dramma rimetleva in pioco fulfo, dall'vso del tam-
pe, agli spazi, 8l rapporio oom | miel familian Un febto hettavis non ha
mai smesss di illuminare k& Fatica di ospitare in casa mia mamma, Com-
petamente alieftata, un aano prma della morte: il contributo di eserpia
positiva dei mizi figh & il rapports consolidato con mis marite. La mis -
50rsa sono stafi propeio Jor undameste alla scelta di non aver mai smes-
50 Oi lavorare, nonostante k& difficolth ad organizzare I3 plamata. Mon
mi song senfits intrappofata solo perché ho sempre capdo che facendami
giusare swrei potuto affrontam con senetd & con wernith la durerza della
sitarione. Ho péanto molto, guesto si, ma ho avutn vicing amich grandis-
simi che mi hanao accomgapnats @ un marito sensibile che, memane dalle
nostre precedenti esperiense di sccoghenea di malati terminali, ha intsdo
che avere in casa mia madr poteva essere per me la solazions pii sem-
plice & pilk rassicurante”.

Prendersi un proprio spazio vitale e delegare parte
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Un cambiamento
generazionale
Cosa ha determinaro una simile si-
tuazsone? Ce lo spiega Nadio De-
lai , sociologo, per 10 anni diretro-
re penerale del Censs, attualmente
Presidente di Ermeneia, societd i
ricerca ¢ di consulenza stravegica.
“A indurre questo cambinmento &

del carico a una persona di fiducia

stata la concomitanza di due fatto-
ri, quello demografico e quella
econamico. Il primo = Pallunga-
mente progressivo della vita e il
decremento delle nascite = ha
cumbaato be regole del gioco in out-
tii settor. Se nel 1951 ghi ubtracen-
tenan erane m tutta Iala 165, e
anni fa le stanstche ne contavano
8160, con un sumento in propor-
mone di urma la filiera anziana na
comipresi 1 non autosafficienti. 1
conseguenza & pitt facik: al gome
d'oggi che una donna, insieme al

marito, abbia in carico olere 2 geni-
tori @ sweocen addinttara i nono, 11
secondo famtore di cambiamento
riguarda gli aspetti economici con
l'aumento conseguente dei bisogni
e delle aspertative da parte di e
le generszioni, in concomitanza
con laumento dellimpegno lavo-
rativo fuori casa da parte delle
donne, 1 risultato & che oggi gh
adulti come pure | movam s trova-
o chavanti ad un numero crescente
di impegni quotidiani, con un
affollamento progressive delle
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‘agende’ individuali ¢ un prolun-
gamento della fase di preparazio-
ne alla vita che spesso fa restare 1
figeli in famigfia fino a olwe 30 2n-
mi i eth. A questo punto la don-
na, che & sempre stata il perno del
welfare familiare, ha continuare
ad esserlo, ma con un svraccarico
di assistifi decisamenite maggione:
i giovani che non s ne vanno ¢ gl
anziani che vivono di plil ¢, 9pe-
cialmente dope una certa et, cor-
rone il rischio di diventare non
autosufficient:”,

Esiste una soluzione?

“A breve periodo, no. 1l realismo
impone che se cambia la compoga-
zione delle penerazioni, debba
cambiare anche il disegno delle
politiche sociali.

E quindi = a mio parere — Tunica
stracla possibile & quella di inter-
VENIFE COntEmMporanemente su
tutte ¢ tre le generazioni ¢ ciod:
Esvorize un ingresso pil rapido ded
giovani nel monda del lavorn, far
lavorare gli anziani in buona salu-
te (magari part-time] fino a 70
anni ¢ alleggerire la generazione
degli adulti che si trovano ogg

Limpartanza di un progetto di vita

“Rilletiends sulle espenense vissube in qualit oltre che &
relipesn anche di pucoterapeuta” dice Fadre Luco Finkes.
per 15 anni nel mparto di neurechirurgia del Polclinico di
Roema, monché docenie di psicologia dells religions
all'Universits & Urbino, “mi sembra di poter indentificars
tre pondizioni indispensabi perché la donng in sancwich
syndsome mon schi ena dispreganione della personaiia:
muna motivazione adeguata, 5ia sul piano cognifive, cios del
valore che di al peoprio agire, sia su quello affetivo, che
riguanda la persona che i fova ad accodine;

muna irama o rekarioni autentiche che ne evifing Faolamen-
bs @ & sostengans senma falu pietismi e indoti consolator;
w b3 nperca di un serso esistenziale, mon immediato e Dana-
In, aafatica ché sta wwendo, insesito in an prpstto di vila
glbale.

In un conbeshs sockale come i noskne in cui siamo costan-
termente assorbdi dall'wseguine le cote SENZR rUSCire &
yrverle, abhiamo perso da un late la capacikh & compren-
siang & di npenerazone personale di qual che capita @ dal-
I"altro i senso dolla nostra kmifaterea. Vioeverss assistia-
ma al dilagare di atlepeamesti narcisesbel per | quali di
franks agli ostacali o =i werbe o ampotenti o oanipatent. Ad
aiufarci passono essae afora le grandi tradimoni spirituali
B i ieniscs per parte mia & quella crskiana, Al suo inter-
ri & pad facile comprenden: come il sacifitn, che a valte
& cheesio, sia — come dice I'etimologia — un'BCCRSINE Per
renders presenda un ording di wita saceo’, ciob dane un
significate, diverso dall'ordinasinprefano, ale siuazen
che viviama, anche la pil drarmmatiche”,

stretti nel sandwich’ degli oner di
assistenza ¢ di promozione delle
altre due componenti, Fatto que-
stio, bisognera pur sempre mettere
in atto quelle misare assistenziali
che servono a garantire la paree
cifettivamente debole e fragile
degli ameaam: incentivando le de-
duzioni tamiliari “per anziani a
carico”, anche promuovendo for-
me assicurative obbligatorie, a
partire da 18 anni di etd, m vista
di una possibile di non sutosuffi-
cienea in ¢t avanzata”,

| imedi per lo stress
permanente
Ma al di ta di rurti | correttivi so-
ciall, dove una donna pud trovare
le risorse per reagare? “Richard Ba-
ch” dice al convegno la dottoressa
Bonfanti, naturopata e presidente
di Eutopie, "sosteneva che non si
puib guarire se non si cambiano gh
atili di vitx; ebbene, una persona
stritolata da opposte esigenze (le
proprie € le altrui) o da opposa do-
veri (familiari), innazitutte deve
prendere consapevolezza di sé, - |
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capire che I'energia che in quel
momento fluisce nel suo corpo, &
solo di movimento, ma non mate
L parte psichica”. Va dundque recu-
perata la comunicazione fra le par-
ti razionali ed emaotive di o, quella
unitd psicocorporea che la sindro-
mie cerca di disgregare. *A take sco-
po possono essere di aiuto imme-
diate” prosegue In Benfant *i Fiorl
di Bach, che sono degh otzimi atti-
vatori di potenzialith bloccate,
qualche utile esercizio di rilassa-
miento muscolare o di liberszione
immaganativa dalko stress, come ad
esemipio fare con la mente dei nodi
iun F-I!I.I]J,ll'i.l £ mimame lo EE'lDEﬁ'
mento, visualizzando il gesto delle
mani . 51 tratta di un modo effica-
cissimo, pur nella sua apparente
banalird, per allentare il controllo
che & uno dei principali punti di
erisi della sandwich syndrome:
pensare di riuscire a governare al
meegrlio opni situaione, Ce bo con-
ferma la dottoressa Mariarosaria
Liscia, psicologo clinico della fe-
derazione Alzhenmer: “Non & pen-
sabile che una donna che lavors e
ha una famiglia possa fars canco
¢h tutto, dedicandosi a rempo pie-
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ne anche al genitore malato, E a
cha mi chiede consulersza, il primo
monito & ‘Ricordati che una pila
scarsca non dd mulla’. La dopypaa re-
sponsabilitia familiare comporta
infarti conflitmalicd mterior rile-
vanti, che vanno dal bisogno di
PRHEERENE | Propei genitor in un
evidente stato di debolezza tentan-
do contemporaneamente di pre-
servare 1l proprio nucleo familiare,
ai sensi di colpa quando s pensa
che sia troppo poco il tempo dedi-
carn a enteamiba”,

Staccare |a spina

Come arginare queste derive pei-
eologiche, cosi da non esseme so-
praffatte? *1l pnmo suggerimento
& di riconoscere la Emitatezza delle
propric energic ¢ farsi aiutare, ma-
gan cominciando col delegare al
confuge le attivitd  casalinghe,
evanvolgendolo in maniera non f-
cattaroria ¢ spregando 2i fgli, spe-
e nel caso siano paceoli, ks malar-
tia dei nonni ¢ le ragioni dell'iu-
tarli. In secondo luogo serve una
bunna organizzazions, cioé sapere
che non conta la quantitd di tempo
dedicata ma la qualita, specialmen-
te con chi soffre ¢ capta in modo
acuro, anraverso la comunicazione

non verbale, nute & noste minimi
stati di tensione. Se s decide di
impiegare tre ore bene organia-
te, cariche emotivamente, ricche
della consapevolezza di aver farto
tutto il possibile perché i propri ge-
niferi stiano bene, s innesca un
meccanisme di soddisfazione che
attenua i sensi di colpa e 51 evita
che l'esplosione dei conflim rela-
wsorali con | membr della propria
famiglia

Ma il correttiva piil importante per
la sandwich sndrome, che ha co-
e manifestazione comportamen-
tale una continua frenesia, ¢ stac-
care la sping’, prendersi un propric
spazin, individuando wna persani
di fiducia che s1a disposta a sosti-
tuirei magari anche per poche ore,
gusto 1l tempo - perché no? - di
leggere un buon libro, andare dal
parrucchiere o fare la spesa”, E pid,
perché sembra impossibike ma so-
no proprio gl ultimi doe i mirage
pill spesse invocati da questo eser-
citi di donne, accerchiato da im-
pegni 5u troppa front. E chissa che
a volersi piii bene, anche a partire
da questi piccoli gesti tutt'sltro che
scontati per chi non ha il tempo da
farli, non 51 riesca per un po’ a to-
gliere lelmetto.



