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DISAGI Sopra, Alessia Mar-
cuzzi, 53 anni, ha dichiarato: 
«Sono ansiosa, con il lavoro 
che faccio ho paura di invec-
chiare e di restare da sola». 
A ds., dal basso: Diletta Le-
otta, 34, si sottopone a trat-
tamenti estetici innovativi 
che stimolano la pelle in 
profondità per un effetto 
anti-aging; Giacomo Giorgio, 
27: l’attore soffre di gerasco-
fobia e ha raccontato che lo 
yoga lo aiuta a gestire l’ansia. 
Più a ds., in alto, Andie 
MacDowell, 67, vive bene la 
sua età e non le interessa 
sembrare più giovane.
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Ecco alcune regole pratiche per ridurre l’ansia legata alla paura di invec-
chiare e rallentare il declino cognitivo.
1. Normalizza l’invecchiamento informandoti in modo realistico e 

riducendo il confronto sociale, soprattutto online.
2. Coltiva interessi, relazioni, competenze non legate all’età o all’aspet-
to ma a ciò che è importante per te.
3. Allena la gratitudine, focalizzandoti su ciò che cresce con il tempo 
come l’esperienza, la resilienza, la profondità emotiva.
4. Adotta stili di vita salutari per rallentare l’invecchiamento. 
5. Tratta il futuro come spazio di crescita e smetti di parlare al passato.  •

I 5 consigli anti-aging 

di Luisa 
Taliento

(Fonte: “I 10 pilastri per un cervello efficiente”, 
a cura di Giuseppe Alfredo Iannoccari, Franco Angeli Editore, 2021; assomensana.it)
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ELISIR DI GIOVINEZZA A 
ds., sopra, il miliardario cali-
forniano Bryan Johnson, 48 
anni, con il figlio Talmage, 20, 
di cui si fa iniettare il sangue 
ogni mese per combattere 
l’invecchiamento e scongiu-
rare la morte; inoltre il tycoon 
segue un feroce regime di 
dieta e fitness e assume un 
cocktail di 111 pillole ogni 
giorno. A ds., in basso, Mi-
chelle Hunziker, che ha un’età 
biologica decisamente più 
bassa di quella anagrafica, 
solo 25 anni rispetto ai reali 
49: merito del suo stile di vita 
sano e dello sport, come nuo-
to, corsa, equitazione e arti 
marziali. Nell’altra pagina, 
nella foto grande, Annalisa, 
40: la cantante ha ammesso 
che invecchiare la preoccupa 
«di brutto», tanto che ha pre-
ferito festeggiare il complean-
no in modo intimo anziché 
organizzare qualcosa di gran-
de perché farlo sarebbe stato 
fonte di ulteriore ansia.

GIUSEPPE IANNOCCARI 
Neuropsicologo

OCCHIO ALLA SALUTE

Paura del tempo che passa:
ecco come affrontarla
Si chiama “gerascofobia” e non è una semplice preoccupazione, ma il 
timore eccessivo e sproporzionato di invecchiare e di perdere la pro-
pria autonomia. Cause, terapie e campanelli d’allarme per riconoscerla

nasce dall’interazione di più fattori. Quelli psicologi-
ci, come ansia generalizzata, manie di perfezionis-
mo, bassa autostima, difficoltà ad accettare il cam-
biamento e l’incertezza. A questi si aggiungono le 
esperienze personali, soprattutto se si è assistito 
all’invecchiamento traumatico di persone care, do-
vuto a malattia, decadimento cognitivo, isolamen-
to sociale. Tra le cause, anche fattori culturali 
e sociali, perché la società valorizza molto la 
giovinezza, la produttività e la bellezza come 
criteri di valore personale; infine, c’è la persona-
lità vulnerabile, tipica delle persone con forte bisog-

Tutti noi, guardandoci allo specchio, abbia-
mo provato un pizzico di nostalgia per la 
pelle più liscia di dieci anni fa o per l’energia 
che sembrava inesauribile. Ma cosa succe-

de quando la naturale preoccupazione per il passare 
degli anni si trasforma in un’angoscia paralizzante? 
In psicologia, questa condizione ha un nome 
preciso: gerascofobia. Derivante dal greco ge-
ras (vecchiaia) e phobos (paura), non è un semplice 
vezzo estetico, ma un timore irrazionale e persisten-
te di invecchiare e di perdere la propria autonomia.

Fobia di invecchiare 
«La gerascofobia è caratterizzata da una paura 
intensa, persistente e sproporzionata dell’invec-
chiamento e di tutto ciò che vi è associato, come 
il declino fisico e mentale, la perdita di attrattività, 
la dipendenza dagli altri, l’avvicinarsi della morte», 
spiega il professor Giuseppe Alfredo Iannocca-
ri, psicologo, neuropsicologo, dottore di ricerca e 
docente all’Università Statale di Milano e presiden-
te di Assomensana. «Si distingue dalla norma-
le preoccupazione per l’età perché quest’ulti-
ma è razionale e non invalidante, mentre nella 
gerascofobia la paura è eccessiva rispetto al 
rischio reale, è difficile da controllare e compro-
mette la vita quotidiana e le relazioni interpersona-
li. Non esiste un’unica causa per questa fobia, che 

no di controllo o con paura della perdita di identità. 
Tuttavia, il rischio aumenta quando l’età viene viss-
uta come sinonimo di fallimento o perdita di senso».

Come si manifesta
«Il campanello d’allarme scatta quando le reazioni 
diventano esagerate», prosegue l’esperto. «Si pos-
sono manifestare a diversi livelli. Dal punto di vi-
sta emotivo le persone provano un’ansia intensa al 
pensiero del futuro, tristezza o, al contrario, rabbia 
per i segni dell’età. Spesso si tratta invece di pau-
ra della morte, mascherata da paura di invecchia-
re. A livello comportamentale gli individui che vivo-
no questa condizione spesso evitano i compleanni, 
addirittura sfuggono gli specchi e le foto. Si regi-
stra un uso eccessivo di trattamenti estetici o 
pratiche anti-aging e uno smodato e ossessi-
vo confronto con persone più giovani. Infine, a 
livello cognitivo emergono frequentemente pensie-
ri catastrofici come “quando invecchierò non varrò 
più nulla” e similari. Ogni segno di inefficienza co-
gnitiva, come ad esempio le dimenticanze, le sme-
moratezze, le disattenzioni e tutti i cosiddetti “ac-
ciacchi mentali”, rappresenta segni inequivocabili di 
una perdita di efficienza e quindi di valore persona-
le. La società contemporanea e i social media pos-
sono amplificare la gerascofobia attraverso l’enfasi 

della giovinezza, ricercata a tutti costi attraverso im-
magini ritoccate di volti e corpi irrealistici. Inoltre, sui 
social la senescenza è poco rappresentata, spesso 
è indicata come indesiderabile e di poco valore. E 
questo può fare breccia anche tra i giovani, tradu-
cendosi in un’anticipazione ansiosa dell’invecchia-
mento, paradossalmente prima ancora che esso 
inizi. La società attuale tende a presentare l’età co-
me qualcosa da combattere, anziché come una fa-
se naturale e complessa della vita».

Gli approcci terapeutici
«Fortunatamente, le scienze psicologiche hanno 
fatto grandi passi avanti», prosegue Iannoccari, «e 
oggi è possibile avvalersi di interventi effica-
ci come le psicoterapie cognitivo-compor-
tamentali e le terapie basate sull’accettazio-
ne al di là dell’aspetto fisico, che aiutano a 
riconoscere e ristrutturare pensieri distorti 
legati all’età». Il terapista aiuta la persona a iden-
tificare le convinzioni errate che alimentano l’an-
sia. Chi soffre di gerascofobia spesso cade in er-
rori logici come il catastrofismo: “Se ho una ruga 
non piacerò più a nessuno”, o la generalizzazione: 
“Invecchiare significa solo malattia e solitudine”. 
L’obiettivo è sostituire questi pensieri con visioni 
più realistiche; s’impara a restare in contatto con 
l’idea del tempo che passa senza fuggire. Infine, 
conclude l’esperto, ci sono tecniche di rilassa-
mento come il training autogeno, lo yoga e la 
mindfulness che possono attenuare l’ansia 
e migliorare la consapevolezza del presen-
te. Il percorso di guarigione punta a trasformare 
il modo in cui viene vissuto il passare del tempo, 
riposizionando il valore della persona, rimessa al 
centro. Basta considerare che solo il 10-20% del 
modo in cui si invecchia è legato alla genetica; bi-
sogna imparare a utilizzare le opportunità offerte 
dal mondo moderno per mantenere la migliore ef-
ficienza possibile dal punto di vista fisico e menta-
le: alimentazione, sonno, attività fisica, ginnastica 
mentale, pensiero positivo, gestione delle emozio-
ni e dello stress, relazioni interpersonali sono gli 
ambiti che favoriscono un sano invecchiamento».
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SI AIUTA CON LO YOGASI AIUTA CON LO YOGA

ALESSIA TEME ALESSIA TEME 
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IL MILIARDARIO IL MILIARDARIO 
CHE VUOLE ESSERE CHE VUOLE ESSERE 
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