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Uomini e salute mentale: chi soffre fatica a chiedere aiuto a un professionista
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onoipitirestiia chiedere un soste-

gno psicologico, eppure sono an-

che quelliche neavrebbero piti bi-
sogno, proprio perché nella maggior
parte dei casi non sono capaci di gesti-
re le situazioni emotivamente difficili.
Parliamo degli uomini, che rispetto al-
le donne si dichiarano tendenzialmen-
te piu sicuri di sé sulle proprie compe-
tenze emotive ma neifatti faticano a ge-
stire le emozioni e a chiedere aiuto, in
un Paese come I'Italia in cui general-
mente 'educazione su questo tema ri-
mane insufficiente per tutti: dichiara di
averla ricevuta solo unitaliano su quat-
troe solouno su 10 si sente molto capa-
ce nella gestione di emozioni forti. E
questa la fotografia scattata dal MINDex
2026, unbarometro del benessere men-
tale degli italiani, realizzato dal servizio
di psicologia online Unobravo insieme
alpsos Doxain occasione del mese del-
la consapevolezza sulla salute mentale
ededicato questannoallostato dell'edu-
cazione emotiva nel nostro Paese.
Leducazione emotivariguarda la capa-
citadiriconoscere, nominare, compren-
dere e gestire quello che sentiamo noio
gli altri. Solo due italiani su 10 dichiara-
no di aver avuto genitori che li aiutava-
no adare un nome alle proprie emozio-
ni. Nel dettaglio, lo studio mostra come
nell'universomaschile ben il 40% si per-
cepisca “molto consapevole” della pro-
pria emotivita, ma rimane prigioniero
dell'impulsivita e fatica ancora a gestire
i propri stati emotivi e i comportamen-
ti che ne conseguono: solo il 15% affer-
ma di riuscire a farlo pienamente. Ben
sei maschi su 10 dicono di aver ricevu-
to supporto emotivo in famiglia, men-
tre nelle donne la percentuale si ferma
al 44%. Ma nei momenti di difficolta i
maschi faticano a chiedere aiuto a un
professionista, con solo un uomo su tre
che lo farebbe senza problemi, contro

oltreunadonnasudue. «Non fare la vit-
tima», «non piangere», «devi essere for-
te», sono questealcune delle frasiconle
quali il 58% degli italiani & stato scorag-
giato a esprimere le proprie emozioni,
con soprattutto una donna Baby Boo-
mer su due che ha subito questa cultu-
ra del silenzio. 1l freno principale nel
chiedere aiuto o parlare di questi temi
per una persona su quattro rimane lo

stigma sociale sulla salute mentale. E se
parlarne rimaneun tabi1 periBaby Boo-
mer (i166% lo fa con disagio), dei segna-
li di cambiamento arrivano dalle nuo-
vegenerazioni, con gliuominidella Gen
Z per i quali la percentuale scende al
15%. Trai18-29ennil’accompagnamen-
to di uno psicoterapeuta & un'ideasdo-
ganata e se ne riconosce |'utilita. Tutta-
via, c'¢ ancora molto da fare: soloil37%
deiragazzi sirivolgerebbe a un terapeu-
ta senza problemi, contro il 51% delle
ragazze. Per i pit giovani si ripetono al-
cune dinamiche gia viste sui dati gene-
rali, come per esempio la maggiore si-
curezza espressa dai maschi sulla com-
prensione del proprio mondo interiore
rispettoalle cetanee. Pur dichiarando di
riuscire a capirele proprie emozioni, pe-
10, solo un uomo su 10 della Gen Z af-
ferma di riuscire a gestirle pienamente
e a riflettere prima di reagire: un dato
che fa il paio con la difficolta di chiede-
re aiuto. «Gli uomini possono percepi-
re emotivita e vulnerabilita come ele-
menti distanti dalloro modo diessere e
dall'educazionericevuta», ha commen-
tato alla presentazione dei dati Danila
De Stefano, ceo e founder di Unobravo,
che anche per questo ha scelto di dedi-
carela propria campagna di maggio, per
il mese della consapevolezza, al benes-
sere psicologico maschile. «Ci sono al-
tri dati, fuori da questa ricerca, che fan-
novedere poi come queste difficoltaso-
no l'impalcatura su cui si poggiano fe-
nomeni come violenza, dipendenze o
suicidi, tutte estreme conseguenze che

riguardano soprattutto gli uomini - ha
continuato -. Il problema & che chiedo-
no meno aiuto, arrivano piti tardi a far-
lo e spesso lo fanno quando il disagio &
gia diventato difficile da gestire, Alla ba-
se c't anche un'educazione emotivache,
fin dall'infanzia, tende a semplificare,
contenere o negare cio che siprova, in-
vece diinsegnare ariconoscerlo e attra-
versarlo. Questo haunimpattoreale sul-
laqualita dellavita, delle relazionie sul-
la capacita di prendersi cura di sé».

Di fronte a questo quadro e «consape-

vole che la terapia fa bene, ma la pre-
venzione serve ancora di piti», la ceo e
psicologa ha approfittato dell'occasio-
ne anche per lanciare un appello affin-
ché in futuro d'educazione emotiva sia
resa obbligatoria gia a partire dalla pri-
ma infanzia», abbracciando anche una
richiesta e un'esigenza percepita dalle
nuove generazioni. I giovani genitori,
infatti, non sono solo piu aperti rispet-
to ai temi della salute mentale, ma ben
uno su due vuole spezzare la catena
dell’educazione emotiva ricevuta, di-
chiarando che su questo con i propri fi-
gli non replichera il modello dei propri
genitori. Il 66% inoltre considera una
priorita insegnare abambini e ragazziil
linguaggio emotivo, ma anche qui con
unadifferenza notevole traigeneri, con
punte che vanno dal 75% dellemamme
al 57% dei papa. Insomma, sono dati
che mostrano una trasformazione in
corso, ma lasciano gia intravedere una
societa diversa, con famiglie forse non
perfette, ma sicuramente piu1 attente a
non trasmettere le proprie ferite e diffi-
colta emotive come un’eredita, una ge-
nerazione dopo l'altra.
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