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ualche anno fa Hillary Clinton 
entrò in una chiesa in Arkansas 
dove doveva tenere un discorso. 
Mentre avanzava verso l’altare 

facendosi strada tra le panche della nava-
ta centrale, sentì un mormorio: “Che 
brutto vestito”. Quattro passi dopo, sentì 
qualcun altro dire: “Che bel vestito”. 

Quel momento le rimase impresso 
perché le fece capire che accontentare 
tutti è impossibile. Clinton ne parla in 
una lezione sulla piattaforma di forma-
zione online Masterclass: “Le critiche 
vanno prese seriamente, ma non bisogna 
farne una questione personale”, dice. 
“Occorre capire se contengono un mes-
saggio utile, senza farsi abbattere”.

Molte persone trovano difficile farlo. 
“Le critiche sono un attacco all’idea che si 
ha di se stessi, che in genere si preferisce 
mantenere positiva”, spiega Aukje Nauta, 
docente di psicologia del lavoro e delle or-
ganizzazioni all’università di Leida, nei 
Paesi Bassi. “Inoltre suscitano sentimenti 
spiacevoli, come la vergogna e il timore di 
non essere abbastanza bravi”.

È per questo che la prima reazione 
istintiva è spesso quella che gli psicologi 
chiamano fight or flight, attacco o fuga. 
“Spesso ci si mette sulla difensiva, par-
tendo al contrattacco o chiudendosi in se 
stessi, e pensando di non essere all’altez-
za”, afferma Nauta. Eppure, ricevere un 
riscontro è spesso indispensabile. Dai 
voti a scuola, alle indicazioni di un inse-
gnante di pianoforte, fino al maestro di 
yoga che corregge una posizione: è grazie 
alle informazioni su cosa possiamo mi-
gliorare che ci evolviamo.

“Ricevere critiche è un modo per au-
mentare la conoscenza di sé”, scrive l’o-
landese Marieta Koopmans nel suo libro 
Feedback: commentaar geven en ontvangen 
(Feedback: dare e ricevere opinioni). 
“Permette di capire l’effetto dei nostri 
comportamenti su chi ci sta intorno. Sono 
punti di vista davvero preziosi”.

“Quando le persone avvertono la cri-
tica come un attacco, spesso smettono di 
ascoltare”, afferma Naomi Ellemers, do-
cente di psicologia sociale e delle orga-
nizzazioni all’università di Utrecht. “Dal-
le nostre ricerche emerge che i commenti 
negativi non sempre aiutano a migliorar-
si, perché suscitano tante emozioni. Le 
persone smettono di ascoltare o si isola-
no mentalmente, e di conseguenza fanno 
più fatica a elaborare quello che gli viene 
detto”.

Invece saper ascoltare è essenziale. 
Cosa è stato detto di preciso? Di cosa si 
sta parlando, concretamente? “I com-
menti negativi andrebbero affrontati con 
curiosità: perché questa persona mi sta 

dicendo questa cosa in questo momen-
to?”, spiega Nauta. “È importante fare 
domande su cosa intende l’altra persona 
e chiedere degli esempi”.

Scambio a doppio senso
Ricevere critiche non deve per forza es-
sere uno scambio a senso unico. Ripetere 
e riassumere il discorso dell’altro consen-
te di verificare se si è capito bene il mes-
saggio e allo stesso tempo costringe l’in-
terlocutore a essere concreto, suggerisce 
Nauta.

Una buona critica è specifica e riguar-
da il comportamento, non la sua inter-
pretazione. C’è una bella differenza se il 
tuo capo ti dice “non dimostri mai il mi-
nimo interesse”, invece di “durante le ri-
unioni guardi spesso il telefono”. La pri-
ma affermazione coinvolge l’identità e la 
personalità, la seconda descrive un com-
portamento osservabile.

“I giudizi diretti alla morale e alla per-
sona sono più difficili da ricevere rispetto 
a quelli che riguardano le competenze”, 

G
E

O
R

G
E

 M
A

R
K

S 
G

E
T

T
Y


Come si fa ad accettare 
le critiche?

Imparare a incassare i commenti 
negativi senza farsi abbattere può 
trasformarsi in una preziosa 
occasione di crescita personale. È 
importante saper ascoltare e non 
reagire sull’onda delle emozioni

Anna van den Breemer, de Volkskrant, Paesi Bassi
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spiega Nauta. “Ci piace considerarci do-
tati di senso etico, quindi questo ci colpi-
sce nel profondo”. Lo stesso emerge an-
che dalle ricerche di Ellemers.

Tuttavia ci sono alcune regole: sfogar-
si è ben diverso dall’esprimere critiche. 
Chi riceve un giudizio può benissimo 
obiettare al modo in cui è comunicato. “Il 
problema è che le persone etichettano 
spesso con il termine ‘critica’ qualcosa 
che in realtà non lo è”, afferma Ellemers. 
“Se un collega sfoga le sue emozioni ne-
gative e basta, senza indicare cosa si è 
fatto che non andava, allora non serve 
prenderlo sul serio”.

Valutare la fonte
Quindi, come dev’essere una buona criti-
ca? “Lo scopo è migliorare il comporta-
mento di qualcuno, perciò è importante 
capire se chi esprime una critica è mosso 
dal desiderio di aiutare l’altro”, dice Elle-
mers. In secondo luogo, i commenti van-
no fatti subito dopo che si è verificato il 
comportamento in questione. “Non si 
dovrebbe giudicare qualcosa che è suc-
cesso un anno prima”. E, per concludere, 
deve essere chiaro cosa nello specifico la 
persona in questione deve modiicare. 
Anche sentirsi in un ambiente sicuro è 
essenziale. “Le persone riescono ad am-
mettere gli errori solo se hanno la possi-
bilità di riprovare”, spiega Ellemers. 
“Non devono avere la sensazione di esse-
re alle strette”.

“Bisogna inoltre considerare che 
spesso le critiche parlano anche di chi le 
formula”, dice Ellemers. Questa consa-
pevolezza può servire ad accettarle più di 
buon grado e a non prenderle troppo sul 
personale. 

È importante riflettere su chi è l’auto-
re delle critiche, suggerisce Clinton nella 
sua lezione: “Forse, qualcuno che pensa 
che avrebbe meritato il vostro posto di 
lavoro non è una fonte attendibile”.

Se si hanno dei dubbi sulla legittimità 
di una critica, si può parlarne con qualcu-
no con cui si è in buoni rapporti, consiglia 
Ellemers. Se più persone affidabili dicono 
che magari c’è qualcosa di vero, allora è 
un’informazione preziosa. 

Le osservazioni critiche possono esse-
re dure da incassare. “Si può benissimo 
dire che si ha bisogno di tempo per riflet-
terci e rispondere in seguito”, dice Elle-
mers. Prendendo le distanze si evita di 
reagire sull’onda dell’emozione. u oa

Vero. La purificazione 
dell’aria negli ambienti 
chiusi è spesso racco-
mandata come tratta-
mento di supporto per i 
pazienti con malattie re-
spiratorie di natura aller-
gica. I migliori purificato-
ri d’aria di solito sono do-
tati di filtri Hepa (high ef-
ficiency particulate air), 
in grado di rimuovere fi-
no al 99 per cento di pol-
vere, polline, acari e mi-
croparticelle fino a 0,3 
micron che causano aller-
gie, impedendogli di cir-

colare nell’aria e di essere 
inalate, o inquinanti co-
me spore di muffa che so-
no irritanti e aggravano le 
allergie. I purificatori, tut-
tavia, non sono una solu-
zione definitiva. Secondo 
un’analisi del 2024 pub-
blicata sulla rivista Indo-
or Air, i purificatori d’aria 
non sembrano migliorare 
significativamente la fun-
zionalità polmonare o eli-
minare la necessità di far-
maci antistaminici. An-
che se contribuiscono a 
ridurre alcuni sintomi 

della rinite allergica, sa-
rebbero necessari studi 
più ampi per dimostrare 
scientificamente la reale 
efficacia di questi disposi-
tivi. I risultati contrastan-
ti potrebbero essere do-
vuti in parte ai limiti dei 
test che di solito avvengo-
no in laboratorio in con-
dizioni controllate. Biso-
gnerebbe considerare an-
che dove sono posizionati 
e per quanto tempo sono 
usati, tutti fattori che ne 
condizionano l’efficacia. 
Gazeta Wyborcza 

Vero o falso?

I purificatori aiutano in caso di allergie

ATTIVITÀ FISICA

Allenare la forza, 
non i muscoli 

La massa muscolare co-
mincia a diminuire a parti-
re dai trent’anni e diventa 
difficile svilupparla con l’a-
vanzare dell’età. Il segreto 
per sentirsi forti a lungo 
termine è concentrarsi me-
no sulle dimensioni dei 
muscoli e più sul manteni-
mento della forza, in modo 
da muoversi meglio nella 
vita quotidiana, scrive il 
New York Times. Per una 
sessione efficace di allena-
mento di forza si possono 
fare 20 minuti di solleva-
mento pesi progressivo, op-
pure esercizi pliometrici o 
con la palla medica o movi-
menti di rapidità.

Molte persone hanno difficoltà a dormire in 
ambienti nuovi. È una normale risposta protettiva 
del cervello nota come “effetto prima notte”, scrive 
The Conversation. Da un punto di vista evolutivo, 
avere un sonno più leggero o risvegli frequenti 
quando siamo in un posto nuovo consentirebbe di 
individuare rapidamente le potenziali minacce. Una 
volta acquisita familiarità con lo spazio, questo stato 
di vigilanza di solito svanisce. Per facilitare il riposo 
è opportuno scegliere sistemazioni confortevoli, 
evitare di programmare attività impegnative per il 
mattino successivo e mettere in valigia oggetti utili a 
mantenere la routine del sonno, come una federa o 
una mascherina che si usano di solito per dormire. u

SONNO

L’effetto prima notte
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