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Comprendere e superare l'invidia
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Cos’e I'invidia

v L’invidia e il dolore per il
: | successo altrul. E

un’emozione che nasce dal
I confronto sociale e si
1) manifesta come un senso di

-/ sinferiorita misto a risentimento

u ~ verso chi possiede qualcosa che
| | noi desideriamo. __
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INVIDIA BENIGNA INVIDIA MALIGNA

(emulazione/motivazione) (ostilita)
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EFFETTI PSICOLOGICI: | x CONSEGUENZE PSICOLOGICHE:

e Auto-miglioramento motivato * |« Risentimento profondo
« Ammirazione e rispetto o+ Gioia per il fallimento altrui
* Focus sullo sviluppo personale ' e Focus sulla distruzione

e Bassa ostilita . § - Altaostilita e aggressivita




* IL DOLORE EMOTIVO E FisICO ¢

L'invidia attiva la Corteccia
Cingolata Anteriore. E la

stessa area del dolore fisim@

per il cervello, essere invidiosi ‘

"brucia” come una ferita vera.
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DETTAGLIO:
~ AREA DEL DOLORE |

LA BIOLOGIA DELL'INVIDIA

Cosa succede nel nostro cervello?

« CARENZA DI DOPAMINA B

Il confronto sociale negativo
spegne i centri del piacere.
Il cervello registra un
“deficit di ricompensa”,
creando un senso di
profonda insoddisfazione e
allerta.
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ANAILIISI BIOY OYCIC A

LA REAZIONE OPPOSTA:
LO SCHADENFREUDE 1

Se l'invidiato fallisce,
si attiva lo
Striato Ventrale
(il centro della
gratificazione)

Il cervello rilascia
dopamina:
proviamo un placere | |
biologico per la ol
sventura altrui 5 2 L
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CIRCUITO DI
GRATIFICAZIONE
ATTIVATO

 DETTAGLIO: , |
RILASCIO DI DO




E se fosse
invidia?

Riconoscere il sentimento che non
vogliamo ammettere
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ICONFRONTO SOCIIME
COME UNITA DI MISURA

Secondo lo psicologo Leon Festinger, I'essere umano non possiede
un parametro interno oggettivo per valutare le proprie capacita.
Per comprendere il nostro valore, utilizziamo

Inevitabilmente gli altri come termine di paragone

Questa dinamica non si Inhesca verso
figure lontane o irraggiungibili, ma verso &
chi percepiamo come nostro pari: | |
I'amico, il collega o il vicino di casa.
Il successo di chi Cl € prossimo crea
una discrepanza che mette in
discussione la nostra posizione, |
rendendo l'invidia un meccanismo di ===
. confronto quasi automatico. =5




SA DELL'IMMAGINE DI SE

Ammettere I'invidia e estremamente
faticoso perché non solo ferisce I'ego, ma
genera la sensazione di essere
“moralmente inadeguati”. Per alleviare
questo disagio, Festinger introduce il
concetto di dissonanza cognitiva:

poiché non vogliamo percepirci come

persone invidiose o inadeguate, il cervello
elabora delle giustificazioni. Si tende cosi
a sminuire il merito altrui, attribuendo il
successo a fattori esterni come la fortuna
o le circostanze favorevoli, pur di non
affrontare il senso di inferiorita che |l
confronto ha generato.




reazione

fronte

viscerale d

riconoscimento ottenuto da altri. In un
contesto professionale o sociale, questo

fastidi

DErso
distar

o non e diretto realmente verso |'altra
1a, ma verso la percezione di una

Za che si e improvvisamente allargata.

E un indicatore psichico che segnala una
mancanza percepita; l'errore comune
consiste nel desiderare il fallimento

altrui

per ristabilire I'equilibrio, invece di

analizzare ['origine di tale frustrazione.
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LA TRASFORMAZIONE DEL CONFRONT
IN RISORSA

‘ Per evitare che I'invidia diventi una forza
distruttiva, € necessario spostare il focus
dal sabotaggio dell'altro all’evoluzione
personale.
Festinger suggerisce che il confronto puo
diventare uno stimolo se utilizzato per
identificare | propri desideri reali.
Invece di subire passivamente il successo
del prossimo, e possibile interpretare quel
“bruciore” come una bussola: un segnale
che Indica quali obiettivi sono davvero
iImportanti per noi e su quali aspetti della

nostra vita e necessario investire nuove energie.
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Smettere di osservare | traguardi altrui con distacco
critico e il primo passo verso l'autentica realizzazione.
Quando l'interrogativo cambia dal vano “perché loro?”

al pragmatico “come posso?”, il risentimento cede il passo
al valore, trasformando l'invidia in una risorsa preziosa.

-Trifelli Caterina




