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IL LANGUISHING

• E’ uno stato emotivo di “scarso benessere” in assenza di aspetti 
psicopatologici 

• Riguarda specialmente gli adolescenti e sembra essere predittivo di 
successive difficoltà clinicamente manifeste

• In italiano ‘’to languish’’ può essere tradotto con il verbo languire, ovvero 
trovarsi in una condizione di demotivazione, mancanza di scopo, energia e 
gioia 

• Non si sta male, ma in qualche modo ci si sente “meno vivi”



GRANT E IL
LANGUISHING 

• Adam Grant ha rilanciato il termine languishing nel maggio del 
2021, quando sono decadute in molti paesi parte delle 
restrizioni da pandemia

• Lo psicologo scrive che al fondo del languishing ci sono 
un senso di stagnazione e di vuoto: ‘’Ti senti come se ti stessi 
confondendo tra i giorni, come se guardassi la tua vita da un 
finestrino appannato. Questa potrebbe essere l’emozione 
dominante del 2021’’

• E’ un senso di stagnazione che demotiva la persona a mettere 
in gioco le proprie risorse e capacità, a esprimere se stessa, ad 
essere assertiva nel sociale e a “fiorire”

• Le persone che languono non sono depresse ma in qualche 
modo non stanno “prosperando”

• Grant ha ripreso il termine coniato nel 2002 in ambito 
sociologico da Corey Keyes



Corey Keyes colloca il languishing idealmente

a metà lungo il continuum dello spettro “salute mentale - patologia”

Esso rappresenta un fattore di rischio per lo sviluppo di disturbi mentali:

• depressione maggiore e disturbi di ansia

(IN TEMPI DI PANDEMIA ESSO SI ASSOCIA ANCHE AL DISTURBO DA STRESS POST TRAUMATICO)

SALUTE MENTALE

LANGUISHING

PATOLOGIA



IL LANGUISHING NEGLI ADOLESCENTI

▪ Il languishing si manifesta soprattutto 
nei giovani in quanto gli stadi evolutivi 
sono di per sé caratterizzati 
da incertezza, sfide continue e altalene 
emotive

▪ Richiederebbe, più che un farmaco o 
una psicoterapia, un intervento di 
prevenzione secondaria volto a 
sostenere a ritrovare senso e direzione

▪ Potrebbe essere oggetto di interventi 
di psicologia di comunità, più che di 
psicologia clinica

Languishing

Prevenzione 
secondaria 

Farmaco Psicoterapia

Psicologia di 
comunità



Lo stato di disagio psicologico che
riferiscono gli adolescenti ‘’non è ben 
specificato’’ e determina difficoltà nei
meccanismi di attenzione e spegne la 

motivazione generando, di conseguenza, 
la mancanza di scopo

E’ possibile provare ad 
attuare un cambio di 

rotta attraverso la cura di 
6 dimensioni: 

ACCETTAZIONE

Il primo e più importante passo per riprendere in mano la 
nostra vita

AUTONOMIA E PADRONANZA AMBIENTALE

Diventare responsabili del nostro benessere

RELAZIONI POSITIVE

Coltivare rapporti profondi e continuativi con le 
persone

SCOPO NELLA VITA 

Recuperare i propri valori, ciò che è significativo 
per la propria vita, e mantenere il focus su di essi 

CRESCITA PERSONALE

Provare a considerare un momento di 
difficoltàcome un’occasione di crescita





PHUBBING

• Il termine phubbing è un neologismo che deriva dall'unione di due parole:

snubbing (snobbare) phone (telefono)

• Indica l'atto di ignorare qualcuno per prestare attenzione al proprio smartphone

(non solo mandare i messaggi ad un altro soggetto, 

anche controllare compulsivamente i social network, le e-mail, gli sms o più semplicemente qualsiasi tipo di notifica)

• La manifestazione di questo comportamento può interessare ogni tipo di relazione

Tale fenomeno crea continue sensazioni di presenza-assenza,

provoca inquietudine, delusioni e risentimento nel rapporto relazionale

https://www.alfemminile.com/tempo-libero/come-disinfettare-il-cellulare-s4010431.html


COME GESTIRE IL PHUBBING?

• Prendere coscienza del problema (chi ‘’osserva’’ dovrebbe far riconoscere all’altro la 
cattiva abitudine)

• Riflettere su sé stessi e sulle proprie abitudini, anche quelle involontarie 

• Se ci si accorge di abusare nell’utilizzo del telefono bisogna fare delle pause per 
contrastare la dipendenza

• Sileziare le notifiche, almeno quando si è impegnati in un’attività (studio, lavoro, 
tempo libero con amici)

• Importante imparare a concentrarsi su chi si ha davanti: se si entra in empatia con 
l’altro ci si accorgerà del benessere che apporta una conversazione

• Imparare a stare nella realtà, accogliendo il silenzio 



VALENZA EDUCATIVA DEL SILENZIO

E’ molto importante insegnare a valorizzare il silenzio per trarne tutti i suoi benefici:

• Contrastare lo stress causato dal rumore eccessivo. I suoni maggiori di 30 decibel sono capaci di 
causare stress e ipertensione arteriosa.

• Riunificare l’attenzione 

• Favorire la concentrazione per la risoluzione dei problemi

• Aiutare lo sviluppo e il recupero del sistema immunitario

• Cogliere profondamente la realtà che ci circonda



COSA SIGNIFICA EDUCARE AL SILENZIO?

NON SIGNIFICA IMPORLO, INTERROMPERE VERBALMENTE!

creare le condizioni affinché esso si manifesti spontaneamente,

offrendo al bambino un ambiente non rumoroso senza essere interpreti dei suoi pensieri

consentire al bambino di godere di ciò che offre il mondo,

affinché possa mettersi in ascolto di sé stesso, dando spazio al suo racconto interiore e 
personale


