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utte sappiamo che da pit
soddisfazione aprire I'ar-
madio e scegliere cosa
indossare per una serata spe-
ciale, una festa, il primo ap-
puntamento o un impegno di
lavoro importante, invece di
infilarsi in un tutone da casa
o nei soliti jeans un po’ frusti,
per quanto comodi e prati-
ci.Vale anche per le giorna-
te “normali”: se optiamo per
un outfit che ci valorizza - un
abito che ci dona, un maglio-
ne colorato che trasmette
energia o un paio di orecchi-
ni originali - il nostro umore
ne beneficia immediatamen-
te. Le chiamano “good vi-
bes”, vibrazioni positive: par-
tono da noi, si trasmettono
a chi ci vede e se qualcuno
ci dice “Come stai bene og-
gi” o nota proprio “quell’abi-
to” o*“quegli orecchini” ci ri-
tornano amplificate,facendo-
ci sentire ancora meglio. Ma
= quello che indossiamo puo
davvero avere questo effet-
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to, oltre che farci sentire a
nostro agio e sicure di noi,
indipendentemente da cio
che pensano gli altri, che, in
un certo senso, € un di pi.

PRESTAZIONI COGNITIVE

Ma se fin qui abbiamo par-
lato di esperienza, di sensa-
zioni, molti ricercatori si so-
no presi la briga di studiare
la reale potenza dell’abbi-
gliamento sul nostro benes-
sere. E addirittura sulla sa-
lute. «Quando parliamo di
abbigliamento e degli effet-
ti sul sé non possiamo pre-
scindere dall’Enclothed Cogni-
tion dei ricercatori americani
Hajo Adam e Adam Galinsky,
- spiega Gaia Vicenzi, psico-
loga, psicoterapeuta, sessuo-
loga a Pavia e autrice del li-
bro L’abito non mente. Il ruolo
dell'abbigliamento nel defini-
re chi siamo, cosa facciamo e
come pensiamo (Foschi edi-
tore). - Una teoria elabora-
ta nel 2012 secondo la quale

gli abiti che le persone indos-
sano influenzano i loro pro-
cessi psicologici, portandole
a comportarsi in modo co-
erente con il significato sim-
bolico degli abiti stessi. Labbi-
gliamento,insomma, produce
su di noi sensazioni fisiche e
percettive precise. In uno dei
loro esperimenti, i due ricer-
catori divisero persone scel-
te a caso in due gruppi,dando
loro un camice identico, ma
con un cartellino con scrit-
to “dottore” al primo grup-
po e “imbianchino” al secon-
do. Quindi a entrambi i grup-
pi fu assegnato un test, tipo
“trova le differenze”. Risul-
tato: le persone che crede-
vano di indossare un camice
da dottore avevano azzecca-
to una percentuale di diffe-
renze nettamente superio-

re rispetto agli “imbianchini”.

La morale & che la semplice
esperienza fisica di indossare
un capo correlato a uno sta-
tus symbol intellettuale au-

menta le prestazioni cogniti-
vey, sottolinea la psicologa. E
lo studio non & rimasto iso-
lato: «Si ¢ visto, per esempio,
che le donne hanno presta-
zioni peggiori in esercizi di
matematica se indossano un
costume da bagno,mentre in
tailleur vanno meglio. E che,
sia uomini sia donne, in esa-
mi universitari che richiedo-
no concentrazione e memo-
ria,hanno risultati pit brillanti
se li eseguono vestendo un
abito formale invece di una
tutay. Sempre secondo Ga-
iaVicenzi, poi, «’'emozione di
sentirsi dottore o imbianchi-
no condiziona la performan-
ce,ma puo influenzare anche
lo stato d’animo e quindi il
benessere psicofisico. Da qui
nasce la possibilita di utilizza-
re 'abbigliamento per miglio-
rare la qualita di vita di chiun-
que, ma - pur senza essere
uno strumento terapeutico
in senso stretto - anche di chi
fronteggia qualche patologia.
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VOLERSI BENE AIUTA

Vicenzi spiega poi che la
maggior parte degli studi -
che non riguardano solo gli
abiti, ma anche make up e
profumi - sono stati condot-
ti sulle donne, ma le conside-
razioni possono essere tra-
slate anche sugli uomini. «E
accertato che quando una
donna si sente piul bella per-
ché ha curato il suo look, ha
un comportamento piti aper-
to, una migliore di capacita di
stare con gli altri. E I'effetto
di due variabili: la prima, & I'a-
ver dedicato spazio e tempo
a se stessa, e quindi in qual-
che modo I'essersi concessa
di volersi bene.E questo € un
elemento che incide positiva-
mente sull’'umore. La secon-
da & che nel momento in cui
io mi guardo allo specchio la
percezione di essere pitl bel-
la ha un immediato impatto
positivo sul’umore.E, di nuo-
vo, sulle performance, come
ha dimostrato uno studio
nel quale a tre diversi gruppi
di persone fu assegnato un
compito piacevole: trucca-
re un manichino o ascoltare
musica gradevole o truccarsi,
seguito da un esercizio di me-
moria.Anche in questo caso,
le performance migliori furo-
no del terzo gruppoy. Mol-
to interessanti anche alcuni
studi sui profumi e sull’ansia.
Continua la psicologa: «Si &
visto che se si riesce a trova-
re una fragranza che fa stare
bene, si riduce nel sangue il
livello di cortisolo, 'ormone
dello stress. E questa sensa-
zione di benessere a sua volta
genera emozioni positive che
si riverberano sul nostro sen-
so di autostima e su quello di
apertura a chi ci sta intornoy.

BENEFICI NELLE MALATTIE

Molti studi hanno ormai
ampiamente dimostrato che
nelle donne operate al seno
o che devono fronteggiare
una diagnosi di tumore alla
mammella, la cura del sé - a
cominciare dalla ricerca della
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parrucca giusta - migliora la
reattivita sia alla malattia sia
I'efficacia delle terapie, per-
ché tanto piu alto & 'umo-
re, tanto piu bassa € la vul-
nerabilita psicofisica, anche
agli eventuali effetti collate-
rali delle terapie. Il grande
chirurgo Umberto Veronesi
ricordava sempre lo stupo-
re della paziente che,al mo-
mento stesso della diagno-
si sentiva parlare, oltre che
del programma terapeutico,
dell’intervento di ricostru-
zione del seno. Perché, se il
chirurgo si preoccupa subito
dell’aspetto estetico - cosa
per troppo tempo erronea-
mente considerata frivola e
di secondaria importanza -
passa il messaggio che dav-
vero la vita continuera. Ag-
giunge Gaia Vicenzi: «Tanto

& vero che sono sempre pit
diffusi progetti divenuti or-
mai parte integrante dei re-
parti di oncologia di molti
ospedali, con attenzione ad-
dirittura agli accessori. All'l-
stituto Europeo di Oncolo-
gia, per esempio, alle donne
mastectomizzate viene data
una borsa di jeans nella quale
inserire il sacchetto del dre-
naggio, finché e necessario.
Sfoggiare al posto di un evi-
dente segno dell’intervento
chirurgico la borsa - che al
termine della terapia puo
essere utilizzata come qual-
siasi altra borsa - aumenta
la voglia di uscire di casa,
di frequentare persone, di
continuare a coltivare la so-
cialita senza dove dare spie-
gazioni o sentirsi osservate,
con un impatto sicuramen-

Elisir di giovinezza

Posto che I'abbigliamento ha un potere forte sia sulle emo-
zioni sia sulle facoltd cognitive, non sorprende la possibi-
liter di utilizzarlo anche per contrastare I'invecchiamento,
le malattie neurodegenerative o la depressione. Spiega
Gaia Vicenzi: «Una ricerca ha dimostrato che nelle per-
sone con demenza o Alzheimer o anche depressione
I'indossare sempre un pigiama accelera il decadimento
cognitivo e la chiusura in se stesse: perché si tratta di un
abbigliamento associato al lasciarsi andare, alla man-
canza di energia, a una sorfa di condanna all’ospedaliz-
zazione. Vestire i pazienti con abiti “civili” ha un effetto
benefico. Di piv, se la scelta cade su tessuti particolari che,
anche per le sensazioni fattili oltre che visive, potrebbero
risvegliare ricordi: per esempio, il velluto che riporta alla
mente una festa da ballo, un abito di cotone fresco che
richiama una giornata d'estate all’aria aperta e cosi via».
In generale, anche per chi & “diversamente giovane” e
gode di oftima salute, I'abbigliamento ha effetti potenti sul
trascorrere del tempo e la malinconia che pud causare il
guardarsi allo specchio. «Una donna o un uomo attraver-
so il look pud giocare con 'etd, - continua la psicologa. -
Il che non vuol dire far finta di essere una millennial o un
rapper fuori tempo massimo, sconfinando nel grottesco
o anche solo sentendosi poi a disagio o fuori posto, ma
non ¢'é nessun bisogno di invecchiarsi con colori scuri
o spenti, fessuti pesanti, gonne troppo lunghe e informi.
Ci sono semplici dettagli che fanno sentire ancora piv
vecchi, mentre al contrario, scelti con una attenzione
giocosa, possono togliere anni e, soprattutto, regala-
re energia e benessere, con effetti positivi sull’'umore,
sulla qualita della vita e, quindi, anche sulla salute».

te positivo sulle emozioni e
quindi sulla salutey.

Alle donne che devono
sottoporsi a cicli di chemio-
terapia spesso sono propo-
sti anche corsi di make up
specifico per migliorare I'a-
spetto della pelle, ridisegnare
le sopracciglia, recuperare il
colorito o delle belle unghie.
Al tema, per chi vuole appro-
fondire, ha dedicato un libro
Roberta Scagnolari, Make-up
terapia: Il trucco che fa bene
all’anima (Mind edizioni).
Lautrice € una make up ar-
tist che ha collaborato anche
con il Centro grandi ustiona-
ti di Bologna, sperimentando
l'effetto psicologico positivo
del trucco che, a uomini e
donne, ha permesso se non
di cancellare, di contenere se-
gni deturpanti molto visibili.
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