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*** COMMENTO **

* Dalla quantita alla qualita

“Pensionamento” e diventata una brutta parola. Una volta
voleva dire che i martellanti doveri lavorativi potevano
finalmente lasciare spazio a giornate piu rilassate in cui si
poteva finalmente scegliere come impiegare le ore. Tuttavia,
se andare in pensione a 50 anni era una volta simbolo di
successo, ora vi € una generale avversione al pensionamento
in se. In qualche maniera, rimanere al lavoro, produttivi,
gettarsi nella mischia, ¢ diventato segno del fatto che si ¢
ancora giovani. Questo ¢ anche segno di un orientamento
quantitativo alla vita, vale a dire una vita dove l’accento si
pone sul DI PIU. Puo voler dire “di pit” in termini di
realizzazioni, soldi, viaggi, amici su Facebook, conoscenza
sui cibi salutari, applicazioni sul telefono o semplicemente
avere di piu rispetto ad altri. E anche quando si arriva
ufficialmente al pensionamento molti continuano ad avere
uno “stile di vita quantitativo” in un periodo in cui ritirarsi
sembra semplicemente impensabile. Con la pandemia
globale in corso, tuttavia, la maggior parte di noi € costretta a
rimanere a casa, reclusa per settimane, quando non per
mesi. Questo significa anche una radicale riduzione della vita
orientata alla quantita. Non possiamo piu riempire le
giornate con lo shopping, con commissioni interminabili, la
palestra, le chiacchiere da bar, le messe, gli incontri, i viaggi,
1 film, le cene con gli amici e cosi via. Anziché focalizzarci su
cio che viene perso in termini di stile di vita, proviamo invece
a considerarla un’avventura nella vita orientata alla qualita.



Piuttosto che “prendere e spendere” tutto il giorno, ecco
un’opportunita per prestare attenzione a ci0 che viene
comunemente definito nei termini di “piccole cose”: sapori
delicati, profumi, colori, forme, tessuti... il movimento del
cielo, la forma dei fiori. Questo potrebbe riaccendere qualche
lontano ricordo e intrecciarsi ad una nuova storia di vita.
Tutto cio ci fa tornare in mente il concetto danese di Hygge
(si pronuncia Hugh-gah). Hygge e grosso modo definito
come il senso di benessere e contentezza che deriva da cose
come il caminetto acceso, tappeti soffici, luci soffuse, candele
accese, vin brulé o una tazza pomeridiana di te. Qualcuno
sostiene che questo sia il segreto della cultura danese, una
delle ragioni per cui la Danimarca viene considerata come
una delle nazioni piu felici al mondo. E’ anche uno sguardo
su una vita arricchita dalla qualita e, forse, questo periodo in
cui si resta a casa potrebbe arricchire tutti noi proprio grazie
all’esplorazione della qualita.

Ken e Merry Gergen

***RICERCHE***

* Assumete anziani!

Oltre alla tragica perdita di vite, l'attuale pandemia ha
devastato anche I'economia globale. Molti hanno perso il
lavoro, la disoccupazione sta toccando le stelle. Quando
ritorneremo ad una situazione migliore per quanto riguarda
la salute e si ritornera ad assumere, chi otterra il lavoro? Di
solito sono favoriti i piu giovani, dato che si presuppone che
I'invecchiamento si accompagni al declino. Ma questo
stereotipo ¢ profondamente sbagliato. Ad esempio, si
prendano in considerazione i risultati di una grande ricerca
che ha comparato giovani lavoratori (20-31 anni) con 103



lavoratori anziani (65-80 anni). Entrambi i gruppi sono stati
monitorati per cento giorni mentre svolgevano dodici
compiti diversi che presupponevano abilita cognitive,
velocita percettiva e memoria di lavoro. All'inizio i ricercatori
si aspettavano che i lavoratori piu giovani potessero avere
risultati migliori nel tempo mentre quelli anziani avrebbero
dato risultati piu variabili.

Ad ogni modo non e stato questo il risultato. I lavoratori tra i
65 e gli 80 anni hanno avuto rendimenti piu stabili, con
meno variabilita da giorno a giorno rispetto ai giovani
lavoratori. Si presupponeva anche che i lavoratori piu
giovani svolgessero meglio i compiti, non solo in maniera piu
affidabile. Ma neanche questo € emerso dalla ricerca.
Perché? Probabilmente perché I’esperienza aiutava i
lavoratori piu anziani a trovare delle strategie per risolvere i
problemi. Inoltre, la loro motivazione era maggiore rispetto a
quella dei giovani lavoratori.  Questa conclusione e
supportata anche da altri studi che dimostrano che le
persone piu anziane sono meno distratte e pit concentrate
sul compito che stanno svolgendo. Ovviamente ci sono
eccezioni dato che gli impieghi variano per tipo di capacita
richieste. I lavoratori pit anziani hanno dimostrato di
lavorare meglio quando dovevano organizzare, scrivere e
risolvere problemi. Axel Borsch-Supan del Max Planck
Institute riassume cosi: “Nel confronto, i lavoratori piu
anziani dimostrano una produttivita e wun’affidabilita
maggiori rispetto ai loro colleghi piu giovani”. L’esperienza
aiuta i piu anziani a compensare i cambiamenti fisici e
mentali che accompagnano l'invecchiamento. Il professor
Peter Cappella della Wharton School of Business € ancora
piu esplicito: “I lavoratori piu anziani infliggono una sonora
sconfitta ai colleghi piu giovani. Ogni aspetto della
performance lavorativa migliora con l'eta. Pensavo che i
risultati fossero piu variabili, ma non lo sono. Se mettiamo a
confronto la migliore performance lavorativa dei piu anziani



con la loro discriminazione sul luogo di lavoro risulta ancora
evidente I'assurdita della cosa”.

Tratto da: Older workers can be more reliable and
productive than their younger counterparts. It's a real
mistake to assume that “old” and “tech” are opposites. By
Rivers, C. and Barnett, R.C. Oct 18, 2016, 8:00am EDT VOX
Recode; and, The case for hiring older workers by Bersin, J &
Chamorro-Premuzic, T. Harvard Business Review, Sept. 26,
2019.

* Scacciare la demenza a passo di danza

La ricerca ha dimostrato che cantare e ascoltare canzoni ha
un effetto benefico dal punto di vista emotivo e
comportamentale per chi e affetto da demenza. Anche la
danza potrebbe avere effetti simili? Con questa domanda
alcuni ricercatori hanno coinvolto 204 adulti anziani (eta
media 79 anni) con una diagnosi di demenza lieve in due
programmi che prevedevano la danza o Dattivita fisica; un
terzo gruppo e stato messo in lista d’attesa fungendo da
gruppo di controllo. Le lezioni di danza e quelle di ginnastica
avevano intensita simile e consistevano in 24 ore di attivita
spalmate su 12 settimane. Tutti i partecipanti hanno
compilato dei resoconti sul loro benessere psicosociale, sulla
funzionalita quotidiana e sulle competenze cognitive. Questi
questionari sono stati somministrati prima dell’inizio delle
lezioni e poi altre tre volte nel corso di un anno. I risultati
sono stati impressionanti: il gruppo che frequentava il corso
di danza ha mostrato una significativa diminuzione della
depressione, del senso di solitudine e della negativita. Hanno
mostrato anche un miglioramento nell’operativita
quotidiana. Questi effetti sulla funzionalita sono rimasti
evidenti anche un anno dopo. E’ interessante notare che il
gruppo che seguiva il corso di ginnastica non ha notato
nessun effetto positivo dell’attivita fisica. Questo € il primo



studio che prende in esame gli effetti della danza sugli adulti
affetti da demenza. I risultati sono incoraggianti e questo
tipo di attivita possono facilmente essere incluse in
programmi di aiuto psicosociale volto al sostegno degli
anziani.

Tratto da: Psychophysiological Effects of Dance Movement
Therapy and Physical Exercise on Older Adults With Mild
Dementia: A Randomized Controlled Trial by Ho, R.T.H.,et
al. The Journals of Gerontology: Series B, 2020, 75, 560—

570, https://doi.org/10.1093/geronb/gby145

***NOTIZIE***

* Delle buone ragioni per leggere

Quanto spesso abbiamo sentito qualcuno lamentarsi che la
vita € diventata cosi piena di impegni da non lasciare tempo
per la lettura?! E se il tempo c’¢, il divertimento e a portata di
mano con la tv. Con la pandemia in corso, le cose sono
cambiate. Molti di noi si trovano con del tempo libero e ci si
rende presto conto delle scarse potenzialita della tv. Potrebbe
allora essere il momento per tornare alla lettura! Oltre al
puro piacere che dona questa attivita, una recente ricerca
aggiunge altre buone ragioni per farlo: 1. Riduzione dello
stress. Leggere garantisce un’ottima distrazione dalle
preoccupazioni della giornata. Quindi e rilassante. 2. Stimola
lattivita mentale. Con il giusto libro il cervello ¢ messo alla
prova da nuove prospettive e interrogativi. 3. Aumento della
conoscenza. Che si tratti di narrativa o saggistica, i libri
danno l'occasione di conoscere nuove cose sul mondo. I
nuovi dati creano circuiti neuronali nuovi integrando le
vecchie conoscenze con quelle nuove. 4. Aumento del
vocabolario. Leggere ci fa conoscere quasi automaticamente



nuove parole che si aggiungono al vocabolario preesistente,
offrendo al lettore piu opzioni quando parla. 5. Aumento
della consapevolezza. Pochi di noi hanno accesso a gruppi
sociali che non siano il proprio. Un libro puo portarci molto
lontano dai nostri confini geografici e culturali. 6.
Miglioramento della memoria. Ogni libro richiede che ci si
ricordi di cio che e successo prima, specie se si ha a che fare
con un mistero. E’ un esercizio per la memoria. 7. Sviluppo
delle capacita analitiche. I libri spesso richiedono che il
lettore immagini che cosa succedera di seguito, o se 'autore
giustificato oppure no nel portare un argomento.

Tratto da: Seven Reasons to Read More by Chloe Jefferson.
Erikson Living Tribune, Feb. 2020, pg.o 5.

* Guadagni extra

Non ¢ un segreto che oggi i pensionati vivono mediamente
piu a lungo rispetto alle generazioni precedenti. Quello che ¢
meno ovvio € che molti non hanno risparmiato abbastanza in
fondi di pensionamento per poterci vivere. Il US Bureau of
Labor Statistics indica che gli over 65 spendono in media
46.000 dollari all’anno. Contando i contributi previdenziali,
la coppia media guadagna circa 28.000 dollari all’anno. Il
che significa che la maggior parte delle persone dovra
affrontare una carenza mensile di circa 1500 dollari. Se si ha
accesso ad internet ci sono siti che offrono un gran numero
di possibilita per aumentare significativamente il proprio
guadagno mensile. Siti come Upwork, Fivver, Freelancer e
Guru permettono di aprire un profilo e cercare lavori part
time che possano essere in linea con la propria esperienza,
con il proprio background professionale o con gli hobbies.
Upwork per esempio mette a disposizione piu di venti lavori
legati ai racconti di viaggio. Si pud persino proporre un
nuovo lavoro da creare sul sito. I lavori variano per paga
oraria ma la media per scrivere un testo di area manageriale



si aggira intorno ai 50 dollari. Insegnare on line puo essere
redditizio. Su Udemy ci sono decine di migliaia di corsi on
line, che vanno dalla meditazione alla consulenza
manageriale. I guadagni sono divisi tra Udemy e
Iinsegnante. La maggior parte dei corsi genera un
ammontare delle vendite meno di 5 dollari ma un corso
popolare potrebbe far guadagnare ben di piu. Guadagno a
parte, potresti constatare anche che queste attivita sono
coinvolgenti di per se.

Tratto da: If you must work, by Jeff D. Opdyke, Philadelphia
Inquirer, March 1, 2020, E3

* Il sesso in tarda eta

Abbiamo pensato che sarebbe stato interessante per molti
lettori pubblicare le risposte ad alcune domande sul sesso
fornite da un divulgatore scientifico.

Se prendi appuntamenti on line dovresti praticare del “sesso
sicuro”?

Se non sei coinvolto in una relazione monogama di lunga
durata sarai piu al sicuro se pratichi sesso sicuro. C’e stato un
aumento delle malattie sessualmente trasmissibili negli
ultimi cinque anni tra gli adulti anziani. Per sesso sicuro si
intende 1'uso del profilattico.

Se si hanno difficolta erettili si dovrebbe ricorrere a farmaci
come il viagra?

Potrebbe essere una buona idea - oppure no. Spesso altri
farmaci potrebbero avere un effetto negativo sul desiderio
sessuale e sulla capacita erettile. Gli anti-depressivi sono
particolarmente nocivi in questo senso. Inoltre alcuni
farmaci legati al sesso possono avere degli effetti collaterali e
il tuo medico curante potrebbe guidarti nella scelta di un
farmaco alternativo.



Gli anziani sessualmente attivi sono piu felici?

Una serie di studi ha dimostrato che il sesso migliora
I'umore. Questo potrebbe essere collegato ad una serie di
ormoni rilasciati durante il sesso. Un vasto studio
longitudinale ha indicato che gli anziani adulti che sono
sessualmente attivi riferiscono di godere maggiormente della
vita. Le coppie che sono sessualmente attive hanno piu
probabilita di avere un rapporto piu forte e questo puo
portare ad una migliore salute mentale.

Gli anziani sessualmente attivi sono piu sani?

E’ difficile sapere cosa viene prima, se gli interessi sessuali o
la salute. Le persone con problemi di salute sono meno
inclini ad interessarsi del sesso se sono preoccupati per la
propria malattia. La vita sessuale attiva sembrerebbe aver
particolari benefici sulla salute delle donne in quanto sembra
ridurre lo stress. Gli uomini che hanno rapporti sessuali ogni
settimana hanno un maggiore rischio di problemi legati alla
pressione sanguigna e al cuore. E’ probabile che cio dipenda
dall’assunzione di Viagra o farmaci simili, e anche per via
dello sforzo in se. Tuttavia la parte positiva e che gli anziani
che fanno sesso dicono di sentire meno dolori, di avere un
maggior controllo della vescica e un rischio ridotto per certi
tipi di cancro, come quello alla prostata.

In qualita di editori della Newsletter pensiamo sia
importante sottolineare che nelle affermazioni sopraccitate
“lattivita sessuale” non dovrebbe coincidere con il rapporto
sessuale. Il rapporto sessuale ¢ solo una delle tantissime
forme possibili di attivita sessuale.

Tratto da: Myths and Facts about Sex and Seniors by Lisa
M. Davila. Ericson Living Tribune, Feb., 2020, pg. 8.



*** SITI INTERNET ***

Una delle ambizioni di questa Newsletter e quella di offrire
delle solide alternative agli stereotipi sull’invecchiamento
come declino. In questi giorni di pandemia i giorni sembrano
spesso vuoti. Grazie ai suggerimenti dei lettori ecco due link
che offrono ispirazione e sollevano il morale.

- www.youtube.com/watch?v=nNBtwsPigcc
- www.youtube.com/watch?v=6hb1aYVeEJ8

*** INFORMAZIONI AI LETTORI ***

- Domande e feedback

Per domande o segnalazioni di materiale che si desidera
condividere con altri lettori della Newsletter, si prega di
contattare il curatore dell’edizione italiana della PAN, dott.
Diego Romaioli: diego.romaioli@unipd.it

- Numeri precedenti

I numeri precedenti della newsletter sono reperibili in
inglese o in italiano, spagnolo, portoghese, tedesco, francese,
danese e cinese al link: www.positiveaging.net

- Per iscriversi alla Newsletter

Chi desidera abbonarsi gratuitamente alla Newsletter puo
visitare la pagina:

www.taosinstitute.net/positive-aging-newsletter
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Sulla colonna di destra e visibile un riquadro blu con la
scritta ‘Click here for sign’ (Premi qui per registrarti). Nello
spazio che si apre e possibile inserire i propri dati.

Per cambiare il proprio indirizzo e-mail o disiscriversi dalla
Newsletter scrivere direttamente a info@taosinsitute.net
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