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RIASSUNTO 

 
Tale studio ha come oggetto principale la gentilezza, la quale viene studiata attraverso la 

pratica del volontariato. 

La gentilezza, trova la sua cornice di riferimento nella Psicologia Positiva, ovvero una 

branca della psicologia nata negli anni Novanta grazie al contributo di Martin Seligman, con la 

quale si ribalta il ruolo dell’individuo e della felicità, poiché non vengono presi in considerazione 

solo gli aspetti negativi, come le difficoltà e l’insorgenza di patologie, ma si guarda  ai punti di 

forza del soggetto che vengono esaltati al fine di poter raggiungere uno stato di benessere, sia 

fisico che mentale, ottimale. 

 La gentilezza è un concetto elusivo, difficile da definire, ma facile da riconoscere, che 

pone le sue origini nel significato di parentela, che sta ad indicare tutte quelle relazioni di affinità 

e cooperazione che si sviluppano normalmente tra membri di una stessa famiglia o di un clan; 

pertanto la gentilezza rispecchia una preoccupazione sincera nei riguardi di un altro individuo, 

ma anche verso se stessi. 

La gentilezza, insieme all’amore e all’intelligenza sociale, è collocata, da Seligman e 

Peterson, all’interno della virtù dell'umanità, una delle sei virtù che sotto categorizzano i 

ventiquattro punti di forza, specifici della Psicologia Positiva. 

Numerose ricerche hanno dimostrato come la gentilezza possa migliorare 

significativamente la vita dell’essere umano: riduce problemi cardiocircolatori, migliora l’umore, 

rende gli individui  benvoluti e più produttivi sul lavoro, favorisce il miglioramento del sistema 

immunitario, riduce lo stress e aumenta la felicità. 

Poiché il volontariato viene definito come lo svolgimento di una attività non retribuita, 

ma socialmente utile, come aiutare persone indigenti o prestare assistenza ai più deboli, si guarda 

a tale attività come esplicazione del comportamento gentile. Pertanto per poter indagare i 



6 
 

benefici associati al comportamento gentile, sono stati presi in esame un gruppo di soggetti che 

praticano volontariato e un gruppo di soggetti che non lo praticano. 

In tale ricerca sono stati somministrati il VIAtest, che ci fornisce informazioni di tipo 

descrittivo su quelle che sono le virtù e le potenzialità caratteriali dei soggetti, il PSS che ci 

fornisce i dati relativi allo stress soggettivo esperito dai soggetti, l’SHS che ci fornisce una 

misura di felicità soggettiva, l’IRI che ci dà un quadro su quelle che sono le scale dell’empatia e 

il SCS che restituisce una misura di autocompassione. Lo scopo di tale studio è perciò quello di 

verificare se i punteggi a tutti questi test differiscano significativamente tra coloro che praticano 

volontariato e coloro che non lo praticano. 

Dalle analisi svolte, diversi punteggi non sono risultati significativi, tra cui le variabili 

relative a: gentilezza (p.value = 0.6762), amore (p.value = 0.6721), stress percepito (p.value = 

0.7333), felicità soggettiva (p.value = 0.4895), preoccupazione empatica (p.value = 0.9941) e 

autocompassione (p.value = 0.7115). Risulta invece significativo solo il punteggio relativo alla 

potenzialità caratteriale del lavoro di squadra (p.value = 0.0092), che risulta essere una qualità 

decisamente importante per coloro che sono volontari attivi e che sottolinea la componente 

sociale della gentilezza: la cooperazione, evidente non solo nell’essere umano ma anche in altre 

specie, risulta fondamentale per la sopravvivenza, infatti l’aiuto reciproco comporta benefici sia 

per stessi che per gli altri. 
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Introduzione  

“Nelle mani di chi ti regala un fiore rimane sempre un po’ di profumo”. 

 Il significato è evidente: se cerchi di migliorare la vita degli altri, indirettamente migliori anche 

la tua. Se ti eserciti quotidianamente a compiere piccoli atti di gentilezza, la tua vita acquisterà 

gioia e significato. Per rendere ogni tuo giorno un giorno sacro, aiuta gli altri... in qualunque 

modo”. 

(Robin Sharma) 

 

 

La presente tesi di laurea tratta come oggetto principale di studio la gentilezza, che può 

essere declinata anche con la definizione di altruismo e che in questo caso viene analizzata 

tramite la pratica del volontariato. La gentilezza indica un processo inclusivo che è caratterizzato 

dall’essere empatici, cortesi e amorevoli verso noi stessi e verso gli altri. Diversi studi hanno 

dimostrato come la gentilezza possa arricchirci; la gentilezza ha conseguenze positive sia in 

coloro che la praticano, sia in coloro che la ricevono: chi fa esperienza di gentilezza è più 

soddisfatto della propria vita, ha un umore positivo e inoltre contrasta la paura e l’ansia grazie al 

rilascio di serotonina che questa emozione provoca. 

 Il volontariato è definito come un’attività con la quale un individuo si mette a 

disposizione dell’altro in maniera disinteressata, senza chiedere nulla in cambio.  

Proprio seguendo tali assunti, il volontariato, nel presente studio, viene inteso come 

esplicazione del comportamento gentile e si vuole indagare se questa attività porti dei benefici 

alla vita delle persone, pertanto verranno indagate le dimensioni dello stress percepito, della 

felicità soggettiva, dell’empatia e dell’autocompassione. 

 La curiosità per questo tema è nata durante la pandemia causata dal virus Sars-Covid-19, 

dove i legami con le persone erano sempre più diradati e ciò che in principio rendeva l’uomo un 
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essere sociale, e quindi la ricerca costante del contatto con l’altro, in quella precisa circostanza 

stava divenendo la causa della sua solitudine. Le persone non apparivano più gentili e 

collaborative le une verso le altre, proprio perché il sentimento predominante era la paura. Grazie 

a “Lux Regit”, ovvero la luce governa, ho riscoperto quel senso di apertura e calore, di cui parla 

Piero Ferrucci nel suo libro La forza della gentilezza, che accomuna gli esseri umani.  

Lux Regit è un programma che invita le persone ad apprezzare la vita tramite semplici 

azioni e la loro condivisione con gli altri. All’interno di questo movimento vengono proposte 

diverse attività, una tra cui è chiamata “semi di bellezza”, la quale consiste nella creazione di 

piccole cartoline contenenti messaggi d’amore, speranza e gioia; poiché uno dei valori principali 

di Lux Regit è appunto la condivisione, questi messaggi vengono donati al prossimo, con 

l’intento di regalare un momento d’amore condiviso.  

Ho provato in prima persona la “cura” della gentilezza e ne ho riscontrato i suoi benefici 

come una minor percezione dello stress, una maggior felicità e una voglia sempre maggiore di 

circondarmi di persone felici, gentili e notevolmente empatiche.  

Da quel momento mi sono interessata all’argomento: quindi alla gentilezza e alla cornice 

teorica a cui fa riferimento, ovvero la Psicologia Positiva. Grazie al corso di “Neuroscienze delle 

Relazioni Sociali” del secondo anno di laurea, è stato possibile, assieme a una compagna di 

corso, approfondire tale costrutto grazie alla realizzazione di un questionario che è stato 

somministrato a due gruppi di persone: coloro che praticavano volontariato e coloro che non lo 

praticavano, con lo scopo di valutare come la gentilezza potesse avere dei risvolti positivi sul 

benessere. 

Successivamente nasce questa idea di tesi, che va sempre ad indagare gli effetti del 

comportamento altruistico, ma su un campione più ristretto: ci si è infatti concentrati su un 

campione di soggetti giovani, di età compresa tra i 18 e i 33 anni. 
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La tesi risulta quindi strutturata in una prima parte prettamente teorica necessaria per 

inquadrare i costrutti principali e in una seconda parte sperimentale: 

• Capitolo 1, in cui si parla della Psicologia Positiva, ovvero la cornice teorica dello 

studio in generale.  Viene fornita la definizione di tale branca della psicologia nonché degli 

obiettivi che si prefigge, gli interventi tramite cui opera e le critiche che vengono mosse a tale 

orientamento psicologico. Viene inoltre citata la figura di Martin Seligman, il quale è considerato 

il padre fondatore della Psicologia Positiva. Infine si considera il legame tra la gentilezza e la 

Psicologia Positiva, andando a indagare i concetti di virtù e potenzialità caratteriali proposte da 

Peterson e Seligman. 

• Capitolo 2, in cui si parla del concetto di gentilezza e vengono definite le componenti 

del comportamento altruistico, nonché si tenta di comprendere se questo tratto caratteriale è 

innato o acquisito. Vengono fornite innumerevoli definizioni di gentilezza, proprio perché è un 

costrutto dalle mille sfumature, che diventa quindi difficile da studiare, ma estremamente 

semplice da riconoscere. Vengono indagati i substrati anatomici legati all’altruismo e 

all’empatia. Infine vengono presentati i benefici correlati al comportamento gentile, come una 

riduzione dello stress, un aumento di felicità, ma anche a livello fisico con una diminuzione della 

pressione osservata negli anziani a seguito della messa in atto della gentilezza 

• Capitolo 3, in cui si tratta l’argomento del volontariato. Si fornisce una definizione di 

tale attività e si illustrano anche in questo caso diversi studi che dimostrano i benefici che tale 

pratica porta sia a livello mentale, che fisico.  

• Capitolo 4, in cui si descrive il progetto sperimentale: vengono definiti gli obiettivi, i 

materiali e i metodi usati, i risultati ottenuti e infine la conclusione che ne è derivata. 
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Capitolo 1: La psicologia positiva 

La Psicologia Positiva (PP) è una branca della psicologia che si è sviluppata a partire 

dagli anni ’90 e ha come obiettivo lo studio del benessere soggettivo (Seligman & 

Csikszentmihalyi, 2000). Si tratta dello studio delle esperienze positive, delle istituzioni positive 

e dei tratti positivi (Seligman, 2019). 

La PP consta di una prospettiva edonica (Kahneman et al. 1999), che va ad analizzare le 

dimensioni del piacere, ovvero un benessere personale relativo a sensazioni ed emozioni positive 

e tramite strumenti che valutano il  benessere soggettivo si va a studiare ciò che rende spiacevole 

o piacevole una data esperienza; e di una prospettiva eudaimonica (Waterman, 1993), e quindi 

utile all’individuo, che si basa sull’analisi di tutto ciò che porta allo sviluppo e alla realizzazione 

delle potenzialità individuali del soggetto. («Inquadramento generale e prospettive della 

Psicologia Positiva», s.d.). 

Con la PP ci si distacca dalla visione patologica e di guarigione dell’individuo e si 

preferiscono invece tutti quegli interventi volti al rinforzo di abilità e risorse personali del 

soggetto (Seligman, 2003), che possono dunque essere mobilitate e potenziate, al fine di 

raggiungere un soddisfacente benessere soggettivo (ibidem). 

Gli interventi di psicologia positiva si focalizzano sui “punti di forza” della persona, che 

vanno a valorizzare gli aspetti positivi dell’individuo in questione. Di fatto, con la psicologia 

positiva si ribalta il ruolo dell’individuo e della felicità, in quanto, solitamente  nelle terapie 

classiche, vengono valutati gli aspetti negativi, come le difficoltà e l’insorgenza di patologie.  
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1.1: Introduzione e quadro teorico 

“La psicologia non è una mera branca del sistema sanitario pubblico, né una semplice 

estensione della medicina. La nostra missione è molto più ampia. Abbiamo dimenticato il nostro 

obiettivo primario, ovvero migliorare la vita di tutte le persone” 

           Martin Seligman 

 

 Possiamo dire che la Psicologia Positiva affondi le sue radici nel Cognitivismo (Altini, 

2015) in quanto si pone l’obiettivo di indagare il modo in cui il pensiero influenza le nostre 

emozioni e i nostri comportamenti (Faretta, 2012; Cognitivismo, sd).  

Si tratta di una scienza, in quanto utilizza il Metodo Scientifico, che si occupa di indagare 

evidenze empiriche relative al flourishing, ovvero a una condizione di completo benessere 

(Grenville-Cleave, 2012).   

Al termine della Seconda Guerra Mondiale la psicologia era sostanzialmente una scienza 

che aveva lo scopo di guarire un soggetto affetto da una data patologia. Questo modo di praticare 

la psicologia, però, va a tralasciare la visione dell’essere umano nella sua totalità e quindi anche 

la qualità del suo benessere soggettivo (Seligman, 2000). 

Da circa metà degli anni ’90 l’interesse per il benessere della persona e la sua 

valorizzazione è cresciuto esponenzialmente (Cicchetti et al., 2000), e il continuo discostarsi 

dalla psicologia della patologia ha portato dagli anni 2000 alla nascita di un nuovo campo di 

indagine: la Psicologia Positiva (Laudadio, 2015). 

Pare che le basi della Psicologia Positiva siano state introdotte nel 1997 in una 

conversazione tra Martin Seligman e Mihaly Csikszentmihalyi (Seligman, 2000) a proposito di 

un evento che coinvolgeva la figlia di Seligman, Nikki.1 

                                                           
1
 Laudadio A., Mancuso S., (2015). Manuale di psicologia positiva, FrancoAngeli, Milano, p. 31-32. 
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Seligman essendo stato nominato presidente dell’APA (American Psychological 

Association), decise di sfruttare tale carica per avviare un processo di cambiamento e 

avvicinamento nei confronti della Psicologia Positiva, organizzando incontri, in Messico, per 

affrontare tale tema  e per porre le basi di questa nuova branca psicologica (Seligman, 2019). Da 

questi incontri si forma il comitato direttivo di PP costituito da: Mihaly Csikszentmihalyi, Ed 

Diener, Kathleen Hall Jamiesin, Christopher Peterson e George Vaillant. Da qui nascerà il 

Positive Psychology Center presso l’Università della Pennsylvania (Laudadio, 2015). Si può 

dunque riconoscere nella figura di Seligman, la figura fondatrice della Psicologia Positiva (Delle 

Fave, 2004). 

Con la nascita della Psicologia Positiva si va quindi incontro ad un cambiamento: si passa 

dalla visione patologica (pathology) alla visione apitologica (apithology); con quest’ultimo 

termine, che deriva dal latino apex, ci si riferisce ad apice, vertice, sommità o cima, perciò viene 

usato per definire uno stato di particolare benessere che si contrappone allo stato patologico. Il 

termine patologia, invece, deriva dal greco pàthos, che sta a significare sofferenza; tutto questo 

indica che prima dell’avvento della Psicologia Positiva ci si riferiva a uno stato di malattia e 

quindi il tutto si concentrava sul fatto che un soggetto fosse affetto da una data patologia 

(Laudadio, 2015),  e perciò il fine ultimo della psicologia consisteva nel portare l’individuo alla 

guarigione. 

La Psicologia Positiva non si pone però in antitesi con la psicopatologia e la pratica della 

psicologia clinica, bensì tenta di integrare le due specialità al fine di guardare all’essere umano 

come unità complessa, che necessità di attenzione nei riguardi di un miglioramento nella qualità 

della vita e nello sviluppo di risorse e abilità personali, al fine di raggiungere una qualità di 

benessere ottimale (Laudadio, 2015). 

Secondo Seligman, il movimento della PP si fonda su tre pilastri: 

- le emozioni positive, 
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- le caratteristiche positive, in particolare virtù personali e punti di forza, 

- le istituzioni positive (Seligman, 2002, Seligman 2000). 

Ponendo attenzione sull’ultimo pilastro citato, non si può non pensare che la PP non 

abbia a che fare con la Psicologia Sociale.  

Le istituzioni positive stanno a indicare quei gruppi o comunità che sono diretti a 

promuovere la realizzazione dell’individuo, lo sviluppo delle sue forze personali e quindi di 

conseguenza vanno a promuovere la felicità. Quest’ultimo pilastro riguarda dunque la sfera 

sociale che va a influenzare gli altri due poiché un soggetto facente parte di una comunità è più 

probabile che sperimenti caratteristiche individuali di carattere positivo ed emozioni positive 

(Javaloy, 2011).  

Focalizzandosi sulla felicità, la PP ha fatto sì che venissero svolte innumerevoli ricerche 

empiriche che vedono la felicità non come conseguenza, ma come causa di risultati migliori in 

ambito lavorativo, scolastico, della salute e anche all’interno delle relazioni interpersonali.  

Ed Diener è uno dei principali artefici di queste scoperte, infatti dimostrò come la felicità: 

aumenti il funzionamento del sistema immunitario (Diener & Chan 2011, Pressman & Cohen 

2005); predica la longevità, infatti le persone più felici godono di una maggiore longevità 

(Danner et al. 2001, Diener & Chan 2011); preveda aumenti di reddito e miglioramenti nella 

carriera lavorativa (De Neve et al. 2013); porti a migliori prestazioni nelle aziende e quindi 

questo comporta un minor turnover e inoltre predice la socievolezza e il volontariato (Diener et 

al. 2017a, Tenney et al. 2016, Oishi et all. 2007). 

Seligman afferma dunque che “la felicità non è solo una sensazione di benessere, è un 

bene”. 

Seligman, struttura la sua Teoria del Benessere in un modello a cinque dimensioni 

interconnesse chiamato PERMA (figura 1).  
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Questo modello si basa sul fatto che le emozioni positive, l'impegno, le relazioni positive, 

lo scopo e risultati da raggiungere, siano ricercati attivamente dal soggetto al fine di raggiungere 

il benessere (Hone, 2014; Laudadio, 2015; Seligman, 2011). 

 

Figura 1: Modello PERMA di Seligman (Perma Model di Martin Seligman, 2019) 

 

I 5 fattori che costituiscono il modello PERMA sono i seguenti: 

P: “Positive Emotions”. Emozioni Positive come la pace, la gratitudine, la soddisfazione, il 

piacere, l’ispirazione, la speranza, la curiosità o l’amore, che consentono al soggetto di provare  

benessere (García-Álvarez et al., 2021; Seligman, 2019).  

E: “Engagement”. Impegno, che il soggetto mette nel ricercare attività che gli facciano provare 

sensazioni positive e quindi si è in grado di raggiungere uno stato ottimale di benessere (García-

Álvarez et al., 2021). 

R: “Relationships”. Relazioni positive, che si associano maggiormente con il concetto di 

benessere psicologico e di felicità, proprio perché l’essere umano è un essere sociale e pertanto 

necessità di relazioni con gli altri (García-Álvarez et al., 2021). 
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M: “Meaning”. Scopo, che viene perseguito dal soggetto in quanto vi è un bisogno intrinseco di 

sentirsi utili e di avere una meta, per far sì che si possa ottenere un senso di benessere. Si 

raggiunge, secondo Csikszentmihalyi, il cosiddetto “flow” («Psicologia Positiva», s.d.). 

A: “Accomplishment”. Successo e senso di riuscita, che promuove il senso di competenza e di 

autonomia, grazie al fatto che si è stati in grado di raggiungere un dato obiettivo e che quindi di 

conseguenza sono state ampliate le abilità personali (García-Álvarez et al., 2021). Infatti in 

alcune ricerche è stato dimostrato che livelli elevati nelle dimensioni che compongono il 

PERMA erano associati a indicatori di progresso professionale come i risultati scolastici e la 

competenza percepita, oltre che nell’ambito del volontariato, inteso come senso di responsabilità 

di cittadinanza (O'Connor, 2017). 

 

È importante che ogni dimensione del modello PERMA: 

- Contribuisca al benessere dell’individuo, 

- Non venga scelta come metodo per ottenere una delle altre variabili, ma che porti a un bene 

personale, 

- Sia definita e misurata indipendentemente rispetto alle altre variabili del modello (Perma 

Model di Martin Seligman, 2019). 

Tale modello non indica un modus operandi che vale per ogni individuo, ma indica una 

sorta di potenzialità a cui si può aspirare. Infatti nel momento in cui il soggetto è in grado di 

soddisfare tutte le dimensioni allora si può affermare che abbia raggiunto un benessere totale. Per 

giungere a tale condizione però, come sostiene Seligman (2019) non si deve aspirare a ogni 

dimensione in ugual modo, poiché ognuno si identifica con tali aspetti in maniera differente e in 

questo modo si vanno a potenziare le proprie virtù e caratteristiche, in modo naturale (García-

Álvarez et al., 2021; Perma Model di Martin Seligman, 2019). 
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La Psicologia Positiva non si pone come obiettivo quello di modificare i valori 

dell’individuo, ma fa sì che esso si possa realizzare al meglio in ciò che già apprezza e ciò in cui 

crede (Seligman, 2019). 

Sono state avanzate, nel corso degli anni, diverse critiche2 all’approccio della PP; una tra 

queste sostiene che la PP non sia necessaria, in quanto la psicologia che viene praticata 

abitualmente, quindi legata alla patologia, si prefigge l’obiettivo di eliminare tutto ciò che c’è di 

negativo nel soggetto, e così facendo l’individuo otterrebbe una condizione di benessere. 

Sostanzialmente non è necessario concentrarsi sugli aspetti positivi perché questi vengono 

raggiunti automaticamente una volta che gli aspetti negativi vengono “guariti” (Seligman, 2019). 

Seligman risponde a tale critica con una domanda: “il bene è semplicemente l’assenza del 

male?” e sostiene che esistano tre tipi di opposti: il primo che si verifica nel momento in cui due 

unità che sono all’estremo si trovano su uno stesso continuum, come ad esempio il caldo e il 

freddo se si parla di temperatura; il secondo che prevede due unità, una ben compresa come il 

colore e l’altra che è l’assenza della prima come quando si definisce qualcosa di incolore, perciò 

la seconda unità non ha significato se non l’assenza della prima, il colore; il terzo e ultimo 

opposto riguarda il fatto che ogni unità formi un proprio mondo distinto che ha proprietà 

specifiche come ad esempio la civiltà: la sua presenza fa scaturire cooperazione, amicizia, 

altruismo, mentre la sua assenza causa odio, vendetta. Si tratta quindi di entità positive e quindi il 

bene che possiede le sue caratteristiche e la sua presenza comporta determinati effetti e di entità 

negative e quindi il male che determina effetti differenti. È questo tipo di opposto che spiega la 

distinzione tra bene e male secondo Seligman (2019).  

Bisogna tenere presente che il messaggio principale della PP è quello di puntare sul 

miglioramento dei punti di forza e quindi degli aspetti positivi, perché così facendo le dimensioni 

                                                           
2
 Seligman (2019) pp-32-36, cfr. Laudadio (2015), pp. 35-36. 
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negative si attenueranno di conseguenza, nonostante la PP non ripudi lo studio e l’attenzione data 

a questa dimensione “patologica” (Frèdrickson, 2009; Lyubomirsky, 2008; Peterson, 2006a). 

La PP si è affermata rapidamente negli ultimi decenni grazie ad un numero sempre più 

crescente di dati. Recentemente è nata I' Associazione Internazionale di PP ed esistono già 

alcune riviste specializzate come il Journal of Positive Psychology e il Journal of Happiness 

Studies (Laudadio, 2015). 

Oltre al noto psicologo Martin Seligman, vi sono altre figure importanti che hanno 

contribuito alla strutturazione di questa nuova branca psicologica. Uno tra questi è Christopher 

Peterson . 

Christopher Peterson nasce il 18 Febbraio 1950 e muore il 9 Ottobre del 2012. Viene 

considerato uno dei padri della Psicologia Positiva, infatti collaborò con Martin Seligman per la 

scoperta delle forze del carattere e delle virtù ed insieme sono autori del libro Character 

Strengths and Virtues (Peterson & Seligman, 2004). Si tratta di un modello che assume una 

posizione positiva rispetto al Manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali (DSM) che  

spiega la psiche umana secondo aspetti patologici. Con il loro lavoro definiscono sei punti di 

forza del carattere, che includono: la saggezza, il coraggio, l’umanità, la giustizia, il 

temperamento e l’orientamento trascendentale, i quali non sono organizzati secondo una 

gerarchia, ma rispecchiano le caratteristiche peculiari di ogni individuo e per questo motivo 

differiscono da persona a persona, e 24 potenzialità, che includono: l’apprezzamento della 

bellezza, il coraggio, la creatività, la curiosità, l’equità, il perdono, la gratitudine, l’onestà, la 

speranza, l’umiltà, l’umorismo, il giudizio, la gentilezza, la leadership, l’amore, la voglia di 

apprendimento, la perseveranza, la prospettiva, la prudenza, l’autoregolamentazione, 

l’intelligenza sociale, la spiritualità, il lavoro di squadra e l’entusiasmo (Alex Linley et al., 

2007). Le virtù si riferiscono a una dimensione più astratta, mentre le potenzialità riguardano 

l’espressione concreta della virtù. 
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Peterson ha anche condotto l'importante progetto VIA - Value in Action, con il quale 

vengono classificati i punti forza e le virtù (Laudadio, 2015). Una volta che la classificazione 

VIA a opera di Peterson e Seligman è stata completata, tramite il test VIA, che è un test di forza 

personale si vanno a misurare questi 24 punti di forza del carattere negli individui. Vi sono 10 

item per ciascuna delle 24 potenzialità dove viene semplicemente chiesto quanto quell’item 

descriva il soggetto. Al termine del test si ottiene una graduatoria dei propri punti di forza, dove 

sono evidenziati i cinque punti di forza più elevati (Seligman, 2019). Da allora, sono stati 

effettuati più di 21 milioni di sondaggi in tutto il mondo (Impara i punti di forza e le 

caratteristiche personali del tuo carattere | VIA Istituto).  

 

 

1.1.1: Martin Seligman 

 Martin E. P. Seligman nasce il 12 Agosto del 1942 ad Albany (NY) da una famiglia 

ebrea. Si laurea alla Princeton University nel 1964 con il massimo dei voti in Filosofia, consegue 

il dottorato di ricerca in Psicologia Animale all’Università della Pennsylvania nel 1967 e 

prosegue la sua carriera come ricercatore. Ad oggi è professore di Psicologia all’Università della 

Pennsylvenia e nel 1996 è nominato presidente dell’American Psychological Association (APA) 

con la maggioranza più alta dei voti nel corso della storia (Laudadio, 2015; (Martin Seligman, 

s.d.). Seligman inoltre occupa il trentunesimo posto nella classifica degli psicologi più eminenti 

del ventesimo secolo (Haggbloom et al. 2002). Si è occupato di studi sulla depressione legata 

alla teoria dell’impotenza appresa; il suo esperimento è il seguente:  

 

 Prevedeva una gabbia divisa in due zone: A e B. All'interno della gabbia era 

stato introdotto un cane che aveva la possibilità di muoversi tra le due aree. La 

zona A era dotata di una pedana elettrificata attraverso la quale era possibile 
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infliggere una scossa elettrica che si interrompeva nel momento in cui il  cane 

passava alla zona B. Quando però venivano elettrificate entrambe le zone della 

gabbia (sia A sia B), i cani, dopo aver provato a fuggire la scossa, si 

accasciavano per terra con la sensazione di impotenza. Se questa con dizione 

era prolungata nel tempo, i cani apprendevano a rinunciare a qualsiasi azione 

nel momento in cui ricevevano la scossa, anche quando tornavano nella 

situazione iniziale in cui potevano interrompere la scossa elettrica  (Laudadio, 

2015). 

 

 Seligman era convinto che analogamente questo avvenisse negli esseri umani che sono 

convinti di essere impotenti nei riguardi degli eventi della vita. Ciò risulta dunque essere il 

comportamento alla base della depressione. 

 Dal 1990 esso cambia campo di indagine rendendosi conto che in psicologia clinica si ha 

l’inclinazione a focalizzarsi sulle disfunzionalità e le sofferenze della persona, perciò si 

concentra sullo studio della felicità. 

 Martin Seligman è fortemente legato alla Psicologia Positiva, difatti è considerato il suo 

fondatore e principale autore per tale materia. In questo ambito infatti ha scritto innumerevoli 

libri tra cui “Imparare l’ottimismo” (Laudadio, 2015). 

 

   

1.2: Gentilezza e psicologia positiva 

 Daniel Lumera, nel suo libro “La biologia della gentilezza” (2020) sostiene che essere 

gentili, sia nei riguardi di se stessi sia con il prossimo, porta a benefici relativi alla salute e al 

benessere, ma è anche una strategia evolutiva utile alla sopravvivenza. 
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 Abbiamo visto come la Psicologia Positiva investa sui punti di forza e sull’ incremento 

delle potenzialità dell’individuo e pertanto, così facendo si va a raggiungere uno stato di 

benessere ottimale, che determina numerosi benefici che consentono una miglior sopravvivenza. 

Diverse ricerche dimostrano come la gentilezza incrementi la soddisfazione per la vita e l’umore 

positivo, nonché l’aumento del rilascio di serotonina e ossitocina andando a ridurre i sentimenti 

di paura e ansia («Giornata Internazionale della Gentilezza», 2021).  

In latino gentilis deriva da gens che nell’antica Roma indicava una specie di famiglia 

nobile allargata, all’interno della quale vigevano diritti e doveri reciproci relativi alla difesa e 

all’assistenza, e nel momento in cui non vi fossero parenti prossimi, i componenti di questa 

famiglia avrebbero avuto diritto all’eredità. Si tratta quindi di una condizione sociale basata sulla 

cortesia (Altruismo in «Enciclopedia delle scienze sociali», s.d.). 

Il termine Gentilezza supera il significato di buona educazione, ma sta a indicare un 

processo inclusivo caratterizzato da empatia, cortesia, amorevolezza e spirito di servizio (De 

Vivo, Lumera, 2020). 

Possiamo analizzare la gentilezza, in una sua accezione più ampia: l’altruismo (Tulli, 

2017). Il biologo Kourilsky parla inoltre di altruità: “una morale laica del rapporto con l’altro, 

una forma di lealtà razionale in grado di stemperare l’aggressività dei nostri giorni, 

compensare la rabbia e riequilibrare l’egoismo. La premessa di un contratto psicologico che 

può far nascere il senso di reciprocità e la collaborazione” (ibidem). 

Il Primo a parlare di altruismo fu il filosofo Comte (1798-1857), il quale si riferiva a una 

morale propria del positivismo che si contrappone all’egoismo e che si manifesta soprattutto 

all’interno della famiglia, o più in generale all’interno di un gruppo (altruismo/egoismo in 

«Dizionario di filosofia», s.d.)  e che è fondamentale per la conservazione della specie, in quanto 

i genitori potrebbero sacrificarsi in nome della prole. 
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Con tale termine ci si riferisce all’interesse che un individuo dimostra per il benessere 

dell’altro, sia in relazione alla sopravvivenza sia nei riguardi della qualità di vita. Ciò lo si 

riscontra sia nella specie umana, e in questo caso si parla di una qualità morale, ma è evidente 

anche in altre specie (Dawkins, 1995). 

L’altruismo può essere analizzato in chiave collaborativa, nel momento in cui due 

organismi ottengono un mutuo vantaggio, in chiave gerarchica nel caso in cui ci si riferisca ad 

esempio al paternalismo (Hamilton, 1963; Smith 1964; Trivers, 1971, slide), ma anche come 

altruismo disinteressato, evidenziato anche nei bambini (Tomasello, 2010), che quindi non si 

basa sul fatto che ci si aspetti qualcosa in cambio, ma si è gentili semplicemente per arrecare 

benessere all’altro (Piliavin & Charng, 1990). 

La scoperta più importante riportata da alcuni studi è la stretta associazione tra gentilezza 

e felicità nella vita di tutti i giorni. Le persone gentili sperimentano più felicità e hanno ricordi 

più felici; è dimostrato infatti che gli ormoni del benessere e l’attività cerebrale aumentano 

durante le attività di volontariato. Gli esseri umani sono progettati per stare in comunità, 

servendosi l’un l’altro (Fare volontariato fa bene alla mente e al corpo -, 2020). 
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Capitolo 2: La gentilezza 

La gentilezza dovrebbe diventare il modo naturale di prendere la vita,  

non l’eccezione 

Buddha 

 

La gentilezza, insieme all’amore e all’intelligenza sociale, è collocata, da Seligman e 

Peterson, all’interno della virtù dell'umanità, una delle sei virtù che sotto categorizzano i 24 punti 

di forza. L'umanità  riguarda ciò che l’individuo mette in atto nelle relazioni di cura con gli altri. 

Si tratta perciò di caratteristiche interpersonali.  

Sono tre i tratti della personalità altruistica: 

 Empatia/simpatia 

 Ragionamento morale 

 Responsabilità sociale 

I risultati della ricerca sui benefici della forza della gentilezza evidenziano che coloro che 

ne fanno esperienza, donandosi agli altri, tendono ad essere più felici. Essere gentile, e di 

conseguenza empatico e simpatico, può fornire opportunità per sviluppare relazioni significative 

e per provare amore (Kindness | Character Strengths | VIA Institute). 

In filosofia, la gentilezza rispecchia una preoccupazione sincera nei riguardi di un altro 

individuo (Schopenhauer, 1977). La gentilezza pertanto è un’emozione che può essere orientata 

verso un’altra persona, o anche verso se stessi (Malti, 2021). 

L’essere gentili favorisce nell’individuo stesso una profonda e accurata comprensione di 

quello che una persona sta provando e di conseguenza si tenta di trovare un modo per poterle 

essere d’aiuto (Psicologia della gentilezza). 

Tale sentimento, porta con sé una forte preoccupazione per l’altro e quindi compassione. 

Tutto ciò per essere messo in atto necessita di una forte consapevolezza sia dei propri stati 
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emotivi che di quelli degli altri, nonché della relazione che si va a instaurare tra due individui. 

Va a definire un approccio positivo alla vita che punta a quello che viene definito bene sociale 

(Malti, 2021). 

La gentilezza “ non è solo un comportamento, ma uno stato d’animo, un’attitudine, 

qualcosa che dovrebbe essere innato in ogni essere umano. Perché una comunità per crescere 

ha bisogno di regole condivise, di coesione, ma anche di empatia, di solidarietà, di altruismo” 

(«Il valore e il potere della gentilezza in una società in cui ognuno pensa a se stesso», 2020). 

Anche Charles Darwin sosteneva come l’essere umano tenda alla solidarietà e come questa sia 

un fattore fondamentale per il successo evolutivo delle specie (Darwin, Montalenti, 2017), 

poiché porta ad adottare comportamenti collaborativi facendo sì che gli individui siano più 

propensi a rinunciare ad una parte del loro egoismo a favore di un bene comune (De Vivo & 

Lumera, 2020).  

La gentilezza si va a delineare nel corso dello sviluppo. In Figura 2 vengono illustrate le 

componenti della gentilezza: 

1) emozioni gentili: simpatia, empatia e rispetto che vengono rivolti all’altro, oppure il 

senso di   colpa rivolto verso se stessi (Malti & Ongley, 2014). 

2) cognizioni gentili: fanno sì che l’individuo possa comprendere e integrare i pensieri 

dell’altro con i propri e ciò evidenzia una caratteristica autoriflessiva della gentilezza 

(Gavazzi et al., 2011; Woolrych et al., 2020). 

3) comportamenti gentili: sono prevalentemente verso il prossimo e possono riguardare 

comportamenti prosociali semplici come aiutare qualcuno in difficoltà, o possono essere 

più complessi quando ad esempio si parla di inclusione di individui discriminati (Malti, 

2021). 

Ciascuno di questi componenti, come abbiamo visto può dunque essere orientato verso l'altro o 

verso sé. 
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Figura 2: Le componenti principali della gentilezza (Malti, 2021) 

 

Più queste componenti gentili sono integrate nelle attività che ogni individuo svolge 

quotidianamente più si avranno effetti positivi sia per sé che per gli altri (Malti, 2021). 

La gentilezza dunque è innata o acquisita? 

La teoria della Tabula rasa di John Locke, la quale sostiene come i bambini alla nascita 

siano come delle tavole vuote su cui si può scrivere qualsiasi cosa, e la teoria della Bontà innata 

di Rousseau, (Santrock & Rollo, 2017), sono sostanzialmente teorie opposte ed è ragionevole 

presumere che la realtà sia tra i due estremi.  

Ponendo attenzione alle basi biologiche della gentilezza, alcuni psicologi della Hebrew 

University hanno riscontrato l’attivazione di un gene chiamato AVPR1A, che sembra rilasciare 

neurotrasmettitori responsabili di una sensazione di benessere quando si compie un atto gentile 

verso il prossimo («Gentilezza»), ma in ogni caso dagli studi di Psicologia dello sviluppo si 

evince come le emozioni sottese alla gentilezza, come ad esempio l’empatia, si strutturino col 

passare dell’età, grazie alle esperienze di vita e al contesto ambientale (Malti, 2021). Lo stesso 

accade nell’ambito della cognizione, dove la capacità di porsi nei panni dell’altro si sviluppa con 
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la cosiddetta Teoria della mente 3(Malti, 2021. pp. 12-13; Santrock & Rollo, 2017) e per il 

comportamento gentile, per il quale lo svolgimento di azioni prosociali aumenta dall’infanzia 

all’età adolescenziale (Malti, 2021). Perciò vi è sicuramente una componente biologica-innata, 

ma i modelli comportamentali a cui si è sottoposti durante l’infanzia svolgono un ruolo 

pressoché fondamentale (Milani, 2017).  

 

 

2.1: La gentilezza e le sue sfumature 

La gentilezza nelle parole crea fiducia. La gentilezza nel pensare crea profondità.  

La gentilezza nel dare crea amore 

Lao-Tzu 

 

Secondo Jeffrey (Jeffrey, 2016) la gentilezza è un concetto elusivo, difficile da definire, 

ma facile da riconoscere. Le origini del termine “gentilezza”  derivano dal significato di 

parentela (kinship), che sta ad indicare tutte quelle  relazioni di affinità e cooperazione che si 

sviluppano normalmente tra membri di una stessa famiglia o di un clan (Campling, 2015; 

Jeffrey, 2016; Mathers, 2016). 

Esistono due teorie a cui si può fare riferimento quando si parla di altruismo e quindi di 

gentilezza: la teoria dello scambio sociale e l’ipotesi dell’empatia-altruismo. 

La teoria dello scambio sociale (Homans, 1958) si colloca all’interno del campo della 

psicologia sociale e della sociologia. Tale teoria confida nel fatto che le relazioni umane si 

instaurino secondo un’analisi costi-benefici. Secondo tale teoria quindi la gentilezza è vista come 

                                                           
3
 La teoria della mente fa riferimento alla consapevolezza che il soggetto ha dei propri processi mentali e di quelli 

degli altri. Viene studiata con il paradigma della falsa credenza, che verifica la capacità dei bambini di prevedere il 

comportamento altrui sulla base dell’attribuzione di stati interni. Il bambino cioè deve “leggere” la mente dell’altro, 

per poter prevedere il suo comportamento (Santrock & Rollo, 2017. pp. 235-238). 
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un atto egoistico, poiché essere gentili con gli altri porta il soggetto stesso a beneficiare di tale 

comportamento.  L’altruismo perciò compare solo quando i benefici superano i costi, infatti per 

molti l’altruismo non può esistere perché l’essere umano si aspetta sempre “di ricevere qualcosa 

in cambio” ed è per tale motivo che è presente una componente egoistica. 

L’ipotesi dell’empatia-altruismo invece si basa sul fatto che nel momento in cui ci si 

mette nei panni dell’altro e quindi si esperisce la sua realtà emotiva, sorgono quei 

sentimenti di compassione e altruismo. Il comportamento del soggetto è quindi volto a 

portare un beneficio all’altro piuttosto che a se stesso.  L’emozione empatica va dunque a 

innescare una motivazione di base che è altruistica, il cui fine non è far beneficiare il 

proprio io, bensì il soggetto per cui si sta provando empatia (Batson et al., 1991).  Daniel 

Batson sostiene infatti che: “Solo quando ci identifichiamo con una persona e proviamo 

empatia sentiamo il bisogno spontaneo di attivare comportamenti altruistici. Le personalità 

psicopatiche raramente provano questa sensazione”. 

Sempre Daniel Batson per dimostrare la natura altruistica dell’empatia conduce 

cinque studi sull’altruismo (Batson et al., 1988) introducendo due nuove ipotesi su base 

egoistica: l’ipotesi della ricompensa specifica e l’ipotesi della punizione specifica: nessuno 

dei cinque studi condotti supporta una di queste due nuove ipotesi, ma tutti vanno a 

supporto dell’ipotesi empatia-altruismo, dimostrando dunque che un’emozione empatica 

genera un comportamento altruistico. 

Tutto ciò supporta quello che anche altri studiosi già avevano sostenuto, come ad 

esempio Charles Darwin che vede l’empatia come alla base del comportamento altruistico 

(L’altruismo e il comportamento umano – Neuroscienze.net). 

L’altruismo agisce quindi in una complessa realtà emotiva, pertanto quando ci si 

trova davanti a un soggetto in difficoltà, questa lascia in noi un sentimento di disagio che ci 

porta ad agire a beneficio di tale individuo, ma che indirettamente porta un beneficio anche 
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a noi stessi, in quanto riscontrando un benessere nell’altro tramite un feedback emotivo si 

entra in connessione con il suo benessere (Decety & Ickes, 2009). 

Intendendo in questo modo il concetto di gentilezza, esso viene visto come  gesto nel 

mettere in atto azioni volontarie, cognitivamente motivate, basate sulla personale sensibilità per i 

bisogni o i desideri degli altri (Amendola & Pallassini, 2021). Donald Winnicot (1970) definiva 

come indicatore di salute mentale, la capacità di comprendere i pensieri e le emozioni di un’altra 

persona e di permettere di conseguenza all’altro di fare lo stesso con noi” (Caneschi & 

Colantuono, 2020). 

Il sospetto più radicato nei confronti della gentilezza, come sostenuta dalle teorie dello 

scambio sociale, è che sia solo una forma di narcisismo camuffato: siamo gentili perché ci 

gratifica, ma  nel 1730 il filosofo Francis Hutcheson liquidò così quest’idea: “Se questo è 

egoismo, bene, che lo sia. Nulla può essere meglio di questo egoismo, nulla più generoso”.  

La gentilezza rispecchia perciò oltre che una particolare sensibilità per se stessi, anche 

una spiccata sensibilità per gli altri. Risulta essere un atteggiamento premuroso nei confronti 

della vita, che crea significato e scopi. Essere gentili richiede una certa consapevolezza che 

riguarda stati d’animo ed emozioni proprie, ma anche del prossimo e della relazione tra questi 

(Malti, 2020).  

“La gentilezza è la catena forte che tiene legati gli esseri umani”: questa definizione di 

Goethe sembra centrare a pieno la motivazione che sta alla base di ogni gesto gentile, ovvero 

riconoscere la stessa condizione di umanità nell’Altro e di conseguenza donargli qualcosa che 

possa farlo sentire importante, ascoltato, visto. Essere gentili verso qualcuno equivale a dirgli 

“riconosco la tua umanità, so che anche tu, come me, desideri essere felice e vorrei donartela”. 
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2.2: Substrati anatomici e neurali: i neuroni specchio 

I neuroni specchio sono per le neuroscienze ciò che il DNA è stato per la biologia  

Vilayanur Ramachandran 

 

Quando si parla di Neuroni Specchio si parla di neuroni visuomotori che scaricano sia 

quando la scimmia compie un’azione, sia quando la stessa osserva un altro individuo, che sia un 

conspecifico o uno sperimentatore, compiere la medesima azione o una simile (Rizzolatti et al., 

1992). 

Nel 1992 per la prima volta, nei macachi, sono stati messi in relazione il sistema visivo 

con il sistema motorio. A tale scoperta si giunse quasi per caso, poiché i ricercatori notarono 

l’attivazione di alcuni neuroni, localizzati nella corteccia premotoria, quando la scimmia 

osservava uno sperimentatore afferrare del cibo; ed erano poi gli stessi neuroni ad attivarsi 

quando la scimmia eseguiva l’azione di afferramento (Perrone; Rizzolatti et al., 1992). 

Tali neuroni sono stati trovati nell’area F5, in particolare nell’area F5c del macaco 

(Rizzolatti et al., 1992) e, successivamente, grazie alle tecniche di neuroimaging (PET, TMS, 

FMRi, EEG), anche in una porzione della corteccia parietale posteriore reciprocamente connessa 

con l'area F5, ovvero, le aree AIP e PFG (Gallese et al., 2011). I neuroni mirror sono stati poi 

ritrovati anche nella corteccia motoria primaria (Vigneswaran et al., 2013) e nella corteccia 

cingolata anteriore (de Araujo et al., 2012). 

La porzione parietale, dunque l’area PFG e l’area AIP, riceve le informazioni visive dalla 

corteccia del solco temporale superiore (STS) e le invia alla corteccia premotoria (figura 3). Il 

STS, nonostante risponda all’osservazione di atti compiuti da altri, non è facente parte del 

circuito mirror, poiché i suoi neuroni non hanno una risposta motoria, ma visiva (Rizzolatti & 

Luppino, 2001). 
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Figura 3: Sistema di matching parieto-temporo-frontale (Fogassi, 2022) 

 

Questo particolare tipo di neuroni sono stati perciò associati alla cognizione sociale, 

poiché si riferiscono alla capacità diretta di comprensione dell’azione (Rizzolatti et al., 2001).  

 Si riesce a comprendere l’altro, poiché le strutture che si attivano mentre si osserva, sono 

le stesse strutture neurali che si attiverebbero se l’azione fosse svolta in prima persona, ed è 

tramite tale attivazione che si va a creare una connessione tra sé e gli altri. Insieme alla codifica 

sensoriale degli stimoli sociali osservati, nell'osservatore vengono evocate rappresentazioni 

interne dello stato associato a queste azioni o emozioni, "come se" stesse compiendo o provando 

un'emozione simile (Gallese et al., 2004). Si parla quindi di Teoria della Simulazione, nel senso 

che il soggetto “si mette nei panni di”, perciò si simula in prima persona ciò che l’altro sta 

vivendo o provando. Più si conosce l’individuo che si sta osservando, nelle sue abitudini e nei 
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suoi modi di fare, e più si è simili a lui, più si sarà in grado di riconoscere il suo stato d’animo. Si 

riconosce, si comprende, ma non si prova la stessa emozione (Gallese & Migone, 2006). 

 La scoperta dei neuroni specchio, pertanto è stata la prima evidenza neuro-scientifica che 

ha spiegato biologicamente l’empatia, ovvero la capacità di identificarsi e fare esperienza di 

pensieri ed emozioni altrui (Eisenberg, 2000).  

 L’empatia si sviluppa da un processo di simulazione incarnata4 (Gallese, 2005), che 

precede l’elaborazione cognitiva, poichè si basa sul riconoscimento motorio, dal momento che 

l’altro viene riconosciuto sulla base dell’esperienza comune che si fa di un’azione, infatti 

“Percepire un’azione e comprenderne il significato, equivale a simularla internamente”. 

 Quando si parla di empatia si può attuare una distinzione tra empatia affettiva ed empatia 

cognitiva. La prima riguarda la capacità di comprensione delle emozioni dell’altro, come se si 

vivessero in prima persona; la seconda permette di individuare l’origine e la natura 

dell’emozione osservata. L’empatia pertanto è in grado di fornire una consapevolezza della 

situazione in cui ci si sta trovando e che sta innescando di conseguenza un determinato stato 

d’animo in colui che vive quella circostanza. Si tratta quindi di rivolgere una particolare 

attenzione verso qualcuno. 

 Se si parla invece di altruismo, si va oltre l’ascolto empatico, poiché l’obiettivo di una 

persona gentile è quello di arrecare bene e quindi l’altro diventa la meta di gesti benevoli, di 

attenzioni e di cura (Zapelli, 2018). 

Grazie agli studi di risonanza magnetica funzionale (FMRi) sono state individuate le aree 

cerebrali che risultano essere coinvolte nei processi empatici (Rizzolatti & Pattini; Rizzolatti & 

Sinigaglia, 2006): 

                                                           
4
 Il meccanismo funzionale della simulazione incarnata sfrutta l’organizzazione funzionale intrinseca del sistema 

motorio, il quale è organizzato secondo atti motori, i quali a loro volta sono il mezzo per comprendere l’intenzione 

dell’individuo. 
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 la corteccia mediale prefrontale, ovvero un centro per l’elaborazione dell’informazione 

sociale che risulta attivo se si confronta il proprio punto di vista con quello di un altro;  

 la corteccia orbito frontale, che se danneggiata porta le persone a perdere la capacità di 

giudizio sociale; 

 l’opercolo frontale, che è coinvolto nella codifica degli obiettivi e delle intenzioni degli 

altri; 

 il giro frontale inferiore, che se danneggiato rende difficoltoso il riconoscimento delle 

emozioni; 

 l’opercolo frontale e il giro frontale inferiore, i quali sono connessi al lobulo parietale 

inferiore e che costituiscono il sistema dei neuroni specchio, che si attiva quando si 

esegue un’azione e quando si osserva la stessa azione eseguita da qualcun altro. 

 la corteccia cingolata anteriore, attiva quando si prova e si osserva il dolore;  

 l’insula anteriore, che ha un ruolo nella consapevolezza di sé relativa ad aspetti corporei 

(come il tatto) e nell’esperienza del disgusto;  

 la giunzione temporo-parietale, che è fondamentale per la distinzione sé-altro ed è 

attiva quando vengono giudicate le intenzioni e le credenze dell’altro; 

 il solco temporale superiore, che è coinvolto quando stiamo monitorando la direzione 

dello sguardo altrui; 

 la corteccia somatosensoriale, che si attiva durante l’esperienza tattile, ma anche 

quando osserviamo qualcuno che viene toccato, per esempio quando osserviamo un ago 

che punge la mano di un altro individuo (Avenanti et all, 2005); 

 l’amigdala, situata nella profondità della corteccia, nel sistema limbico, e che è coinvolta 

nella regolazione delle emozioni e nell’apprendimento emotivo;  
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È stato inoltre dimostrato che i soggetti che riescono a regolare in modo più efficace le loro 

emozioni sono più facilmente in grado a essere empatici e a mettere in atto comportamenti 

prosociali (Decety & Ickes, 2009). 

La giunzione temporo-parietale (TPJ), insieme  alla corteccia cingolata anteriore (CCA), 

l’insula anteriore (IA) e lo striato ventrale costituiscono il circuito dell’altruismo (Abdellatif, 

2016; Decety & Jackson, 2006; Hare et al., 2010; Hutcherson et al., 2015; Morishima et al., 

2012; Saxe & Powell, 2006).   

Uno studio condotto dall’Università di Tokio e pubblicato sulla rivista “Proceedings of 

the National Academy of Sciences” dimostra come le connessioni tra queste aree siano diverse a 

seconda del fatto che si tratti di altruismo basato sull’empatia (altruismo pay-it-forward)  o sulla 

reciprocità (altruismo basato sulla reputazione). Le scansioni di risonanza magnetica evidenziano 

che nei soggetti che compivano scelte altruististiche guidate dall’empatia sono maggiori le 

connessioni dalla CCA verso l’IA, mentre i soggetti altruisti guidati dalla reciprocità mostravano 

connessioni dirette dall’IA alla CCA (Riconoscimento o gratitudine, le due ricompense 

dell’altruista; Watanabe et al., 2014). 

Possiamo quindi dire che essere gentili e riconoscere la gentilezza nell’altro vada ad 

attivare il circuito mirror e inoltre che la gentilezza generi ulteriore gentilezza (Lattes, 2018). 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.pnas.org/cgi/doi/10.1073/pnas.1318570111
http://www.pnas.org/cgi/doi/10.1073/pnas.1318570111
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2.3: Gentilezza e benefici 

La gentilezza è il linguaggio che il sordo può sentire e il cieco può vedere. 

Mark Twain 

 

 Essere gentili fa bene, infatti le persone gentili risultano essere più sane e longeve, sono 

più benvolute, produttive e con più successo negli affari, e sono inoltre più felici. La gentilezza 

racchiude calore, gratitudine, pazienza, lealtà, sincerità, perdono (Ferrucci, 2004). 

 Ci sono diverse evidenze che dimostrano come la pratica della gentilezza porti a 

innumerevoli benefici. 

  A livello biochimico, la pratica della gentilezza causa un effetto naturale che gli 

psicologi chiamano helper’s high, il quale porta ad un aumento dei livelli di dopamina cerebrale, 

che innesca quindi una sensazione di euforia seguita da una piacevole calma; essere gentili e 

quindi donare agli altri produce endorfine (Dionigi, 2020). L’ossitocina, la dopamina e la 

serotonina sono un insieme di ormoni che vanno a regolare l’umore e a bloccare il cortisolo, 

ovvero l’ormone dello stress. 

È stato dimostrato che compiere atti di gentilezza, sia verso persone care che verso 

sconosciuti, porta le persone a sentirsi più felici e appagate (Rowland & Curry, 2019). 

Sono stati condotti diversi studi sulla popolazione anziana riguardanti l’altruismo, che 

dimostrano come l’aver speso soldi per altre persone abbia comportato una diminuzione della 

pressione sanguigna (Whillans et al., 2016a), ma anche che questa fascia di soggetti, secondo la 

teoria della selettività emotiva di Carstensen (2006), sia più altruista per ragioni legate proprio 

all’età: data la loro minor aspettativa di vita, l’altruismo predomina e di conseguenza anche la 

soddisfazione emotiva. Le priorità di queste persone sono infatti rivolte al presente e non più al 

futuro e tra i modi con cui si persegue tale visione vi è l’impegno in atti di generosità e di aiuto 
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nei riguardi della comunità, come ad esempio svolgere attività di volontariato (Carstensen & Chi, 

2021). 

Essere gentili fa sì che si registrino dei benefici a livello cardiocircolatorio, infatti uno 

studio canadese ha indagato l’effetto del volontariato sulla salute cardiovascolare adolescenziale, 

che dimostra come aiutare il prossimo vada a ridurre l'indice di massa corporea dei volontari e 

altri fattori di rischio cardiovascolare, come il colesterolo (Schreier et al., 2013). 

Uno studio condotto da un gruppo di ricercatori della McGill University di Montreal, 

della Stanford University e dell’Haverford College di Philadelphia ha evidenziato come in 

condizioni di maggiore stress i roditori (topi) fossero meno empatici nei confronti dei 

conspecifici con cui condividevano la gabbia. Ciò è stato poi osservato nell’uomo, al quale 

veniva chiesto di valutare il livello di dolore provato da un altro soggetto. Il livello di empatia 

provata era minore per soggetti sconosciuti, ma se veniva somministrata una sostanza inibente la 

sintesi del cortisolo, questo livello minimo di empatia cresceva (Martin et al., 2015). Il legame 

tra empatia e stress è dunque legata all’attività del sistema nervoso parasimpatico, che 

solitamente entra in gioco quando si è compassionevoli e altruisti e di conseguenza quindi si 

assiste ad un aumento della variabilità della frequenza cardiaca che provoca a sua volta un 

aumento nell’attività del sistema immunitario. Questo potenziamento del sistema immunitario 

può aiutare nel contrasto di infezioni o malattie. 

Essere gentili, non solo quindi porta a dei benefici “morali”, che ci fanno sentire bene con 

noi stessi, soddisfatti e appagati, ma ci rendono più felici e in salute. 
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2.4: “Terapia” della gentilezza: loving-kind-meditation 

La Loving-Kind-Meditation è chiamata in Occidente Meditazione Amorevole, ma deriva 

dalla religione Buddista dove viene chiamata Metta Bhavana. Il termine mettā (maitrī in 

sanscrito) significa “benevolenza” o “gentilezza” nella lingua Pali; infatti, si tratta di una tecnica 

che ha lo scopo di sviluppare la compassione, a partire dall’amore e dalla gentilezza. Con tale 

meditazione si vuole sviluppare, a partire da se stessi, l’amore incondizionato, per poi estenderlo 

anche agli altri. Ciò che la Metta, e in generale la Loving-Kind-Meditation, vuole contrastare è lo 

stato mentale dell’odio e dell’avidità. L’amore incondizionato, tipico di questa pratica, ha due 

caratteristiche: 

 L’assenza di condizioni, in quanto l’amore non si misura sulla base del merito e non è 

esclusivamente rivolto alle persone care; 

 L’assenza di aspettative, perché questo tipo di amore viene dato senza aspettarsi nulla in 

cambio. 

Tutti gli esseri umani sono naturalmente predisposti ad amare in maniera incondizionata, ma a 

causa delle imposizioni della società e del pensiero negativo questo sentimento viene spesso 

soffocato. La meditazione non fa altro che riportarlo a galla (La Loving Kindness, 2018; Poli, 

2017). Innumerevoli studi  hanno dimostrato che la pratica meditativa amorevole porta con sé 

molti benefici, tra cui: 

 Abbassamento dei livelli di stress (Kemper et al., 2015), 

 Sostegno alle terapie cliniche per la depressione, la depressione post traumatica e la 

schizofrenia (Johnson et al., 2009; Kearney et al., 2013), 

 Miglioramento nelle oscillazioni a bassa frequenza del sonno non REM (Dentico et al., 

2016) 

 Aumento di emozioni positive (Hofmann et al., 2011) 

 Aumento della compassione e del comportamento prosociale (Bankard, 2015). 
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Capitolo 3: La gentilezza e il volontariato 

Non possiamo fare sempre grandi cose nella vita, ma 

 possiamo fare piccole cose con grande amore 

Maria Teresa 

 

Il comportamento prosociale, inteso come comportamento che le persone mettono in atto 

in modi che avvantaggiano gli altri, ha molte forme: altruismo, cooperazione, cura, 

collaborazione, compassione e gratitudine (F. B. M. de Waal, 2008; Penner et al., 2005). 

Questi comportamenti prosociali visti come modi efficaci per creare connessioni positive 

e che promuovono resilienza e felicità (Fryburg, 2022) possono includere l’attività di 

volontariato: con questo termine si intende lo svolgimento volontario di un'attività non retribuita 

(Ministero del lavoro e delle politiche sociali, 2021; volontariato in Vocabolario - Treccani). 

Quando ci si riferisce al volontariato, si parla di attività socialmente utili, come aiutare le persone 

che si trovano in condizioni indigenti, le persone che necessitano di assistenza, ma anche 

fronteggiare emergenze occasionali. Un volontario è “colui che dopo aver adempiuto ai suoi 

doveri familiari, professionali, civili, impiega tempo in servizi utili per la comunità e per le 

persone bisognose
”
: questa è la definizione di volontario designata dalla risoluzione 40/212 

dell'Assemblea generale delle Nazioni Unite del 17 dicembre 1985 (www.epublic.it). 

Si riscontra cooperazione e generosità a lungo termine, con soggetti che non hanno 

legami di parentela, anche in scimpanzè e bonobo (Langergraber et al., 2007; F. B. M. D. Waal 

& Lanting, 1997) 

La prosocialità è una delle tante tendenze di base che gli esseri umani mostrano l'uno 

verso l'altro (Keltner et al., 2014), ed ha innumerevoli vantaggi anche all’interno dei gruppi 

(Sober & Wilson, 1998): gli individui che risultano essere altamente contraddittori ed egocentrici 

minacciano il funzionamento del gruppo (Felps et al., 2006); mentre individui che si concentrano 
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sul prossimo e che quindi appaiono essere più in sintonia con i bisogni degli altri, rendono 

maggiormente più efficace la risoluzione dei problemi nei compiti collettivi (Woolley et al., 

2010).  Aumentando quindi i comportamenti prosociali aumenta la cooperazione, ma se 

l’esclusione sociale prevale aumentano l’aggressività e l’ostilità (Cialdini et al., 1997; Drouvelis 

& Grosskopf, 2016; Fredrickson & Kok, 2018; Keltner et al., 2014; Layous et al., 2012; Oveis et 

al., 2010; Son & Padilla-Walker, 2020; Stellar et al., 2017). 

In tutto il mondo, la prevalenza del volontariato varia con stime del 22,5% in Europa, del 

36% in Australia e del 27% negli Stati Uniti (Fare volontariato fa bene alla mente e al corpo -, 

2020b). In Italia invece secondo i dati ISTAT il 9% della popolazione si dedica all’attività di 

volontariato per un totale di 5.500.000 persone, che contanto comunque una prevalenza di 

persone over 55.  

 

 

Figura 4: Percentuale di volontari suddivisi per età in Italia (Ministero del lavoro e delle 

politiche sociali, 2021) 
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Sono stati condotti numeorsi studi che vanno a indagare il rapporto che lega la salute con 

la pratica del volontariato e sebbene questi studi possano differire su alcuni aspetti specifici, si 

riscontra in generale una relazione significativa tra volontariato e buona salute fisica e mentale. 

Compiere atti di gentilezza infatti può aumentare la soddisfazione per la vita, l’umore positivo e 

l’accettazione da parte dei pari grazie al rilascio, come precedentemente visto, di serotonina e 

ossitocina, riducendo anche la paura e l’ansia. In uno studio sono stati monitorati all’incirca 

7.000 adulti statunitensi, ed è stato evidenizato come coloro che fanno volontariato sono più 

attenti alla prevenzione medica rispetto a chi non lo pratica (Kim & Konrath, 2016). Stando a tali 

conclusioni, Piero Ferrucci direbbe: “La gentilezza non è un lusso, ma una necessità” (Ferrucci, 

2004). 

 

 

3.1: Volontariato e benefici: felicità, stress, empatia e autocompassione 

Chi aiuta gli altri, aiuta se stesso 

Lucio Anneo Seneca 

 

La pratica del volontariato porta con sé innumerevoli benefici, che possono essere 

riscontrati sia a livello fisico che mentale. Con tale attività si donano le proprie attenzioni e il 

proprio tempo agli altri, senza aspettarsi nulla di materiale in cambio («Volontariato», 2017). Tra 

i benefici che il volontariato porta all’organismo di un soggetto, possiamo fare l’esempio di 

quelli a carico del sistema cardiocircolatorio (Burr et al., 2011; Schreier et al., 2013); infatti si è 

riscontrato che i volontari rispetto a coloro che non praticano tale attività, hanno una pressione 

arteriosa inferiore e ciò denota un minor rischio di ipertensione, oltre che una diminuzione, 

riscontrata negli adolescenti di colesterolo e indice di massa corporea.  
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Il volontariato, possiamo dire essere l’esplicazione del comportamento gentile e 

altruistico, proprio perché ci si mette a completa disposizione dell’altro. Il comportamento 

gentile di conseguenza, è stato dimostrato essere, strettamente relato alla felicita: coloro che 

fanno esperienza di gentilezza, non solo la mettono in atto più frequentemente e facilmente come 

se fossero all’interno di un circolo vizioso, ma desiderano essere sempre più gentili, 

riconoscendo e apprezzando questa qualità anche negli altri. L’essere gentile aumenta la felicità 

soggettiva e le persone felici sono più propense a compiere più atti di gentilezza e provano più 

gratitudine quando la ricevono, in più si hanno ricordi, sia quantitativamente che 

qualitativamente, più felici della propria quotidianità (Magnani & Zhu, 2018; Otake et al., 2006). 

Inoltre, la gentilezza non promuove solo la felicità ma anche la salute, attraverso la regolazione 

dello stress e il rafforzamento del sistema immunitario (Nelson-Coffey et al., 2017), nonché 

riduce la pressione negli anziani quando questi mettono in atto comportamenti prosociali, come 

ad esempio spendere soldi per il prossimo anziché per se stessi (Whillans et al., 2016b). 

Il volontariato è inoltre legato all’empatia, dal greco en-pathos, che significa “sentire 

dentro”. Con il termine empatia si definisce la capacità di entrare in risonanza e quindi di 

comprendere gli stati emozionali dell’altro, ed è stato dimostrato che i livelli di empatia in coloro 

che praticano volontariato sono maggiori nei confronti dell’outgroup e quindi nei riguardi di 

sconosciuti, rispetto ai non volontari; in relazione all’ingroup invece i livelli di empatia si 

equivalgono (Meneghini & Sartori, 2012). 

Un altro aspetto che potrebbe essere legato alla gentilezza e più in generale all’altruismo 

è il concetto di compassione. Con tale termine ci si riferisce al fatto che una persona possa 

essere sensibile alla sofferenza altrui, così da poter cercare di alleviarla; questo implica essere 

comprensivi, gentili e soprattutto non giudicanti poiché si guarda all’essere umano come entità 

imperfetta che può commettere errori. 
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Nella concezione buddhista la compassione è anche riferita a se stessi, perciò si parla di 

autocompassione o self-compassion dall’inglese, pertanto gli individui sono mossi dalla propria 

sofferenza e mettono in atto di conseguenza un comportamento, anche in questo caso, gentile e 

non giudicante verso i propri errori commessi, i propri fallimenti e le proprie inadeguatezze 

(Neff, 2003a). L’autocompassione quindi, secondo Neff (2003), consta di tre caratteristiche: la 

gentilezza rivolta a se stessi, che permette di accettare il fatto che siamo essere umani e come 

tali non siamo perfetti ed esenti dal commettere errori; le esperienze umani comuni, poiché ciò 

che affligge noi stessi può essere condiviso anche da altre persone; la consapevolezza, che 

permette di mantenere una visione equilibrata relativa a stati d’animo dolorosi dettati da 

fallimenti o errori commessi. L’autocompassione è inoltre associata positivamente a misure auto-

riferite di felicità, come l’ottimismo, l’estroversione l’affetto positivo, e negativamente con 

l’affetto negativo e il nevroticismo (Neff et al., 2007). 

 

 

3.2: “Lux Regit” e l’origine della ricerca 

La realtà in cui viviamo risulta essere sempre più impersonale e distratta e pertanto 

abbiamo più bisogno che mai della gentilezza. Quando la riceviamo, aiuta a star meglio, e a volte 

ci salva la vita (Ferrucci, 2004). Nonostante la gentilezza sia fine a se stessa, offre preziosi 

vantaggi per la nostra crescita personale, per la nostra salute e le nostre relazioni con gli altri. 

L’idea di approfondire il costrutto della gentilezza nasce dal progetto “Lux Regit” (Lux 

Regit | Sinergetica). Tale programma consiste in un invito a risvegliarsi all’incanto della vita 

attraverso semplici azioni e la loro condivisione.  Uno dei progetti di Lux Regit è appunto “Semi 

di Bellezza” e consiste nella creazione di piccole cartoline che racchiudono messaggi di 

speranza, amore e gioia nei confronti della vita (persone, animali, natura).  
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Lux Regit significa “la luce governa”: all’interno di questa visione la bellezza ci guida e 

si esprime tramite la creatività e le arti, la fiducia, la curiosità, e appunto la gentilezza. Lo scopo 

di Lux Regit è quello di diffondere, attraverso l’arte, la bellezza agli altri. Il dono, dopotutto, è 

l’essenza del comportamento gentile (Fagnani, 2021; Lux Regit | Sinergetica). Il dono viene 

inteso come un atto fiduciario che risiede alla base dei legami con gli altri e assume valenza sia 

interpersonale che sociale. Si parla infatti di dono incondizionato, poiché chi dona non si aspetta 

nulla in cambio, ed è un gesto che si alimenta di azioni che prestano fiducia all’altro e che 

riportano di conseguenza benessere da entrambe le parti (Scabini & Cigoli, 2012. pp. 47-48). 

L'idea centrale, dunque, è che la gentilezza crei connessioni sociali positive (di supporto e 

significative); connessioni che, a loro volta, riducono la risposta ai fattori di stress e soddisfano i 

bisogni innati di base che sono necessari alla salute e alla longevità. Sotto il termine "gentilezza" 

sono incluse emozioni e comportamenti prosociali correlati come la cura, la generosità, 

l'altruismo, l'empatia, la gratitudine e la compassione. 

Come sostiene Piero Ferrucci nel suo libro “La forza della gentilezza”, la gentilezza 

genera un senso di apertura e calore che permette di comunicare più facilmente con gli altri e 

questo porta a un giovamento sia per se stessi che per gli altri.  

L’interesse per tale argomento è cresciuto poiché durante l’anno della pandemia causata 

dal virus Sars-Covid-19 siamo stati tutti costretti all’isolamento, pertanto il contatto con gli altri 

è svanito, fino a causare paura e distacco nei riguardi delle persone che ci stavano intorno. Con 

tale ricerca si vogliono andare a indagare gli effetti benefici del comportamento gentile. È stato 

preso in esame il volontariato perché è stato inteso come massima esplicazione del 

comportamento altruistico dato che il presupposto di tale attività è proprio quello di mettersi al 

servizio, in termini di tempo e risorse, degli altri. Pertanto verrà indagato come il comportamento 

gentile possa essere legato allo stress percepito, all’empatia, alla felicità soggettiva e 

all’autocompassione. 
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Capitolo 4: La ricerca 

4.1: Ipotesi e obiettivo della ricerca 

Lo studio nasce dall’intento di verificare l’impatto che la gentilezza, e quindi l’essere 

altruisti, ha nei riguardi del benessere, sia fisico che mentale, dell’individuo.  

Considerando dunque il volontariato come esplicazione del comportamento gentile, si 

vuole andare a verificare se l’altruismo possa influenzare positivamente i livelli di stress 

percepito, l’empatia, la felicità soggettiva e l’autocompassione. 

La ricerca si pone come obiettivo quello di riscontrare nel valore della gentilezza uno dei 

nodi principali del benessere e di una migliore qualità di vita dell’uomo, in quanto, come 

sostenuto da uno dei più grandi scrittori motivazionali, Og Malandino: 

 “Non esiste modo migliore di gestire la propria vita se non toccare la vita di un altro, 

con amore e con un sorriso.” 

 

 

4.2: Strumenti e metodi 

Ai fini di analizzare come e se la gentilezza predicesse il livello di stress, il livello di felicità 

soggettiva, i livelli di empatia e il livello di autocompassione è stato creato un questionario 

mediante Google Moduli: esso è stato somministrato on-line, a livello nazionale, a soggetti di età 

compresa tra i 18 e i 35 anni, tra il 7 Giugno 2022 e il 7 Agosto 2022.   

Tali soggetti hanno espresso consenso informato all’adesione e gli è stato inoltre garantito 

l’anonimato. Il trattamento dei dati che seguono che è conforme alle normative Europe.  

Poiché si vuole indagare la gentilezza, il gruppo sperimentale è costituito da soggetti che 

praticano attivamente volontariato in ambito sociale, mentre il gruppo di controllo è costituito da 
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soggetti anche in questo caso di età compresa tra i 18 e i 35 anni, che però non praticano tale 

attività.  

Per svolgere le analisi sono stati utilizzati: il software open-source R ed Excel. 

Il sondaggio, che è stato somministrato, si compone dei seguenti test:  

 

1. VIA-TEST: Values in Action Inventory – Valutazione dei punti di forza del carattere 

(Peterson & Seligman, 2004). La versione italiana prevede sia la versione a 240 items che 

quella ridotta, usata in questo studio, a 120 items (Colombo, 2006). Questo test ci fornisce 

misure descrittive e va a identificare il profilo di un soggetto per quelli che concernono i 

suoi punti di forza del carattere. Conoscendo tali punti di forza, quindi, il soggetto punta e 

fortifica questi per raggiungere un miglior stato di benessere. Solitamente le persone 

posiedono tutti i punti di forza, ma questi si organizzano secondo diversi gradi; inoltre questi 

non vengono definiti secondo categorie definite, ma si tratta di dimensioni che possono 

mutare nel tempo in base anche alle differenti circostanze che il soggeto si trova ad 

affrontare (VIA Character Strengths Survey & Character Reports). Il questionario, nella sua 

forma completa, si compone di 240 elementi che si riferiscono ai 24 punti di forza e sono 

presenti 10 items per forza del carattere. Ai soggetti viene chiesto di rispondere secondo una 

scala Likert a 5 punti (1=molto diverso da me, 5=molto simile a me). Lo scoring prevede la 

somma dei punteggi per ogni scala: più il punteggio risulta alto per una data scala, più il 

soggetto si identifica con la forza associata. Dal test risulta una classifica dei risultati che 

ordina i punti di forza del carattere del soggetto da 1 a 24, dove i primi 7 punti di forza sono 

i “punti di forza distintivi”. Tale procedura viene ugualmente utilizzata per la versione a 120 

items (Punti di forza del personaggio, esperti di costruzione del personaggio | VIA Istituto). 
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2. PSS: La Perceived Stress Scale - Scala per lo Stress Percepito (Cohen, 2010). Si tratta di 

uno strumento psicologico abbastanza usato per valutare la percezione dello stress; misura 

come i soggetti reputano stressanti le condizioni e le situazione quotidiane della vita. I 

quesiti posti tramite questo test si riferiscono a sentimenti e pensieri relativi all’ultimo mese, 

dove il soggetto risponde su una scala likert da 0 a 4 in base a quanto si trova d’accordo : 0 = 

sono assolutamente in  disaccordo, 4 = sono completamente d’accordo.  

Questo test è preferibile che sia compilato da soggetti che abbiano frequentato almeno la 

scuola media inferiore 

Per ciò che riguarda lo scoring, il primo passaggio consiste nell’invertire il punteggio (0=4, 

1=3, 2=2, 3=1, 4=0) di alcuni items, in particolare le domande: 4-5-7-8. Successivamente 

sono sommati tutti gli item della scala e a questo punto si possono individuare quatro livelli  

di stress (adattamento di M.Smith, R. segal, and J. Segal. Feb.2015): sotto la media (1-10), 

dove i soggetti gestiscono bene gli eventi stressanti e si adattano efficacemente agli 

imprevisti; nella media (11-14), dove i soggetti sono in grado di imparare a ridurre gli 

effetti stressanti dettati dalle situazioni di vita, per giungere a buon grado di benessere; 

medio-alto (15-18), dove i soggetti sono inconsapevolmente influenzati dallo stress 

accumulato, che agisce sia sul corpo, che sui pensieri, le emozioni e il comportamento; alto 

(>19). 

 

3. SHS: Subjective Happiness Scale - Scala per la felicità soggettiva (Lyubomirsky & 

Lepper, 1999). La versione italiana (Iani et al., 2014) della SHS è composta da 4 item che 

valutano la felicità soggettiva. Il punteggio medio sulla scala della felicità soggettiva è 

risultato essere compreso tra 4,5 e 5,5 (Lyubomirsky & Lepper, 1999). 

Per ciò che concerne lo scoring, per valutare la felicità soggettiva si effettua la somma dei 

punteggi attribuiti ai 4 item e si fa la media. Il soggetto risponde mediante scala likert a 7 
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punti: 1= sono in disaccordo, 7= sono in accordo. Il 4 item ha punteggio invertito (1= 7, 

2=6, 3=5, 4=4, 5=3, 6=2, 7=0). Più i valori sono alti, più il soggetto esperisce felicità 

soggettiva. Nello specifico: i primi due items indagano quanto i soggetti si sentono felici e 

quanti si sentono felici in relazione ai propri pari, mentre gli ultimi due items chiedono 

quanto si rispecchiano in relazione alla descrizione di una persona molto felice o molto 

infelice. 

 

4. IRI: Interpersonal Reactivity Index – Indice di reattività interpersonale (Davis, 1980).  

L’empatia viene definita come “ le reazioni di un individuo alle esperienze osservate di un 

altro (Davis, 1983). Questo test prevede 28 domande con risposta su scala Likert a 5 punti: 

1= mi descrive poco, 5= mi descrive molto. Con tale test si distinguono 4 sottoscale: 

Perspective Taking (scala PT), ovvero la tendenza ad adottare il punto di vista altrui; 

Fantasia (scala FS), ovvero il fatto di trasporre se stessi in sentimenti o azioni di personaggi 

fittizi; Preoccupazione empatica (scala EC), che valuta i sentimenti di preoccupazione 

verso l’altro; Distress personale (scala PD), che misura i sentimenti verso se stessi di ansia 

e disagio personale. Per lo scoring si procede a effettuare la somma dei punteggi, 

separatamente, per ogni scala. 

 

5. SCS: Self Compassion Scale – Scala dell’autocompassione (Neff, 2003b). La versione 

originale di questa scala è da ricondurre a K.D. Neff, mentre la versione italiana a C.A. 

Veneziani (Veneziani et al., 2017). Questa scala esiste in una versione per giovani (SCS-Y),  

e in una versione ridotta (SCS-SF), inoltre la SCS è consigliabile che venga compilata da 

soggetti che abbiano almeno 14 anni («Self-Compassion Scales | Kristin Neff»). La SCS è 

costituita da 26 items e oltre a fornire un punteggio totale, rileva sei diverse dimensioni 

dell’autocompassione: Self-kindness, ovvero auto-gentilezza che riguarda la gentilezza e la 
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tolleranza dei propri limiti; Self-judgement, ovvero auto-giudizio che riguarda il giudizio 

negativo che diamo a noi stessi e l’intolleranza per le proprie debolezze; Common 

humanity, ovvero umanità comune, che riguarda il fatto che ogni individua condivide i 

propri limiti e debolezze con le persone che lo circondano; Isolation, ovvero isolamento, che 

indica la separazione e la distanza dalle altre persone; Mindfulness, con la quale si intende 

la messa in atto di emozioni e sentimenti positivi in risposta a una difficoltà; Over-

identification, ovvero sovraidentificazione, con la quale l’individuo si concentra 

sull’autocommiserazione e sui sentimenti negativi. Per ciò che riguarda lo scoring: si ottiene 

un punteggio totale dato dalla media delle somme dei punteggi delle sei sottoscale; e si 

ottengono sei diversi punteggi, ognuno per ogni sottoscala, dati dalla media della somma.  

Bisogna però prima invertire i punteggi degli item delle sottoscale negative, che sono: auto-

giudizio, isolamento e sovra-identificazione (1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1). 

 

 

4.2.1: Analisi  

Per valutare l’associazione tra la pratica o meno del volontariato e le caratteristiche socio-

anagrafiche viene usato il test chi quadrato a 2 vie; qualora i prerequisiti di applicabilità non 

siano rispettati verrà usato il test di Fisher.  

Per valutare la differenza tra chi pratica o meno il volontariato e le variabili di stress 

percepito, felicità soggettiva, preoccupazione empatica, autocompassione totale e le sottoscale di 

self-kindness, self-judgment, isolation e mindfulness, nonché alcune delle virtù e potenzialità del 

carattere fornite dal test VIA tra cui la creatività, l’umanità la gentilezza, l’amore, l’intelligenza 

sociale, il lavoro di squadra, la gratitudine e la speranza, verrà usata un’ANOVA; se i 

prerequisiti non sono soddisfatti si procede con l’applicazione del test di Wilcoxon. 
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4.3: Analisi dei dati e risultati 

4.3.1: Il campione 

Il costrutto che questa ricerca vuole indagare è quello della gentilezza, pertanto sono stati 

presi in esame due gruppi: un gruppo sperimentale costituito da soggetti che praticano 

attivamente volontariato in ambito sociale, perciò Croce Rossa, Croce Blu, Clown da corsia, 

Assistenza agli anziani o agli indigenti, e un gruppo di controllo analogo, dove l’unica differenza 

consta nella non pratica di tale attività.  

Il campione risulta essere complessivo di 60 soggetti, nello specifico è costituito da una 

prevalenza di genere femminile: si contano infatti 45 donne, che rappresentano il 75% del 

campione, e 15 uomini, pari al 25% del campione.  

 

 

Grafico 1: grafico relativo al genere del campione 

 

I soggetti hanno in media 24 anni, con un minimo di 20 anni e un massimo di 33 anni. 

 

Grafico 2: boxplot relativo all’età del campione 
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Per ciò che riguarda lo stato civile dei soggetti, essi risultano in maggioranza essere 

single, infatti dei 60 soggetti totali, il 50% risulta essere single, il 46% è impegnato in una 

relazione, e solo il 3% risulta essere sposato. 

 

 

Grafico 3: grafico relativo allo stato civile del campione 

 

È stata indagata l’occupazione dei soggetti ed è risultato che la maggior parte dei soggetti 

è studente e rappresenta il 51% del campione totale. I soggetti studenti-lavoratori rappresentano 

il 30% del campione e infine i soggetti lavoratori sono pari al 18% del campione. 

 

     

Grafico 4: grafico relativo all’occupazione del campione 

 

Per quel che riguarda l’ambito scolastico, sono stati indagati: il titolo di studio e 

l’indirizzo di studio. Per ciò che concerne il titolo di studio vi è il 50% del campione, che 

possiede un diploma di Scuola superiore di secondo grado; il 33%, che ha conseguito una Laurea 

triennale; l’11%, che ha conseguito una Laurea magistrale e infine il 5% del campione che ha 

conseguito una specializzazione post-laurea. 



54 
 

L’indirizzo di studi intrapreso dai soggetti è stato così suddiviso: Linguistico, Scientifico, 

Umanistico o Medico-sanitario. I soggetti che hanno intrapreso un percorso di studi linguistico 

(lingue, comunicazione, marketing) rappresentano l’8% del campione. I soggetti con percorso di 

studi scientifico (chimica, fisica, matematica, ingegneria, architettura...) rappresentano il 18% del 

campione. I soggetti con percorso di studi umanistico (lettere, filosofia, storia, antropologia, 

scienze dell'educazione...) rappresentano il 21% del campione. Infine i soggetti con percorso di 

studi medico-sanitario (professioni sanitarie, medicina, veterinaria, psicologia, biotecnologie, 

biologia...) rappresentano il 51% del campione totale. 

 

            

Grafico 5: grafico relativo al titolo di studio del campione 

 

                                                     

Grafico 6: grafico relativo all’indirizzo di studio del campione 

 

 Ai soggetti è inoltre stato chiesto se al di fuori delle attività extrascolastiche praticassero 

delle attività ricreative/hobbies e per quanto tempo alla settimana.  
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Grafico 7:  grafico relativo alla pratica di hobbies settimanali del campione 

 

             

Grafico 8: grafico relativo al tempo speso per gli hobbies settimanali del campione 

 

Poiché in tale ricerca si vogliono indagare le differenze tra coloro che praticano 

volontariato e coloro che non lo praticano, le analisi sono state svolte specificatamente per 

ognuno dei due gruppi. 

È risultato sul campione totale, che il 48% pratica volontariato, contro il 52% che non 

pratica tale attività. Coloro che praticano volontariato lo fanno per un 22% perché spinti da un 

senso di altruismo, un 15% perché vuole fare un’esperienza di vita significativa un 12% per 

soddisfazione personale. Inoltre il 13% dei volontari pratica tale attività per circa 1-2 ore al 

giorno, il 12% per circa 3-4 ore, il 10% per circa 5-6 ore e il 13% per circa 7-8 ore.  

 

Grafico 9: grafico relativo a coloro che praticano o meno volontariato nel campione complessivo 
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Grafico 10: grafico relativo alla motivazione sottostante alla pratica di volontariato 

 

 

 

Grafico 11: grafico relativo al tempo settimanale speso per l’attività di volontariato 

 

I dati relativi alle caratteristiche socio-anagrafiche, in termini di frequenze assolute, sono 

riassunti nella tabella 1, mentre in termini di frequenze percentuali in tabella 2. 

 

DATI SOCIO-ANAGRAFICI 

TABELLA FREQUENZE ASSOLUTE 

 GENERE STATO CIVILE 

 Donna Uomo Single In una relazione Sposato 

VOLONTARI 19 10 19 8 2 

NON 
VOLONTARI 

26 5 11 20 0 

TABELLA DI FREQUENZE ASSOLUTE 

 ETA’MEDIA SD 

VOLONTARI 23.86 3.84 

NON 
VOLONTARI 

24.68 3.03 

TABELLA DI FREQUENZE ASSOLUTE 

 OCCUPAZIONE TITOLO DI STUDIO 

 Studente Lavoratore 
Studente-
lavoratore 

Diploma 
Laurea 

triennale 
Laurea 

magistrale 

 
Specializzazione 

 

VOLONTARI 10 8 11 19 5 3 2 

NON 
VOLONTARI 

21 3 7 11 15 4 1 
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TABELLE DI FREQUENZE ASSOLUTE 

 INDIRIZZO DI STUDIO HOBBIES TEMPO HOBBIES 

 Linguistico 
Medico-
sanitario 

Scientifico Umanistico 
 

Si 
 

No 
1-2 
ore 

3-4 
ore 

5-6 
ore 

7-8 
ore 

VOLONTARI 5 11 6 7 17 12 3 8 2 4 

NON 
VOLONTARI 

0 20 5 6 24 7 6 11 4 3 

Tabella 1: tabella di frequenze assolute per i dati socio-anagrafici 

DATI SOCIO-ANAGRAFICI 

TABELLA FREQUENZE PERCENTUALI 
 GENERE STATO CIVILE 

 Donna Uomo Single In una relazione Sposato 

VOLONTARI 65.5% 34.5% 65.5% 27.6% 6.9% 

NON 
VOLONTARI 

83.9% 16.1% 35.5% 64.5% 0% 

TABELLA DI FREQUENZE PERCENTUALI 
 OCCUPAZIONE TITOLO DI STUDIO 

 Studente Lavoratore 
Studente-
lavoratore 

Diploma 
Laurea 

triennale 
Laurea 

magistrale 

 
Specializzazione 

 

VOLONTARI 34.5% 27.6% 37.9% 65.5% 17.2% 10.3% 6.9% 

NON 
VOLONTARI 

67.7% 9.7% 22.6% 35.5% 48.4% 12.9% 3.2% 

TABELLE DI FREQUENZE PERCENTUALI 

 INDIRIZZO DI STUDIO HOBBIES 
TEMPO DEDICATO AGLI HOBBIES (a 

settimana) 

 Linguistico 
Medico-
sanitario 

Scientifico Umanistico 
 

Si 
 

No 1-2 ore 3-4 ore 5-6 ore 7-8 ore 

VOLONTARI 17.2% 37.9% 20.7% 24.1% 58.6% 41.4% 10.3% 27.6% 6.9% 13.8% 

NON 
VOLONTARI 

0% 64.5% 16.1% 19.4% 44.4% 22.6% 19.4% 35.5% 12.9% 9.7% 

Tabella 2: tabella di frequenze percentuali per i dati socio-anagrafici 

I test somministrati sono: il test VIA, per il quale si possono osservare i dati complessivi 

delle 6 virtù caratteriali nella tabella 3, la PSS, la SHS, l’IRI e la SCS nella tabella 4. 

Tabella 3: tabella dei punteggi complessivi delle 6 virtù per volontari e non volontari 

VIA TEST 

 SAGGEZZA CORAGGIO UMANITA’ GIUSTIZIA TEMPERANZA TRASCENDENZA 

VOLONTARI 

MEDIA 93.14 75.59 58.31 59.24 71.76 89.1 

SD 15.92 10.23 8.46 9.59 10.82 15.02 

NON VOLONTARI 

MEDIA 91.45 73.71 56.94 55.87 68.35 82.71 

SD 11.24 9.86 8.5 8.86 12.39 12.41 
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TEST 

 
STRESS PERCEPITO 

PSS 

FELICITA’ 
SOGGETTIVA 

SHS 

EMPATIA 

 PT-IRI FS-IRI EC-IRI PD-IRI 

VOLONTARI 

MEDIA 23.07 4.34 25.45 26.38 26.86 19.48 

SD 7.29 0.85 4.93 5.49 3.76 5.69 

NON VOLONTARI 

MEDIA 23.65 4.19 24.52 25.55 26.84 19.94 

SD 7.88 0.81 5.95 5.85 4.51 4.98 

AUTOCOMPASSIONE 

 
SCS 

TOTALE 
AUTO-

GENTILEZZA 
AUTO-

GIUDIZIO 
UMANITA’ 
COMUNE 

ISOLAMENTO MINDFULNESS SOVRAIDENTIFICAZIONE 

VOLONTARI 

MEDIA 2.58 2.77 2.29 2.98 2.19 2.86 2.35 

SD 0.65 0.92 0.87 0.92 0.89 0.88 0.80 

NON VOLONTARI 

MEDIA 2.62 2.81 2.24 3.07 2.35 2.97 2.27 

SD 0.67 0.84 0.76 0.87 1.001 0.86 0.94 

Tabella 4: tabella dei punteggi complessivi della PSS, SHS, IRI e SCS per volontari e non volontari 

 

Successivamente sono stati indagati i dati specifici per ogni forza del carattere del test 

VIA, sia per i volontari che per i non volontari, e tali valori sono riassunti in tabella 5. 

 

VIATEST 

 SAGGEZZA CORAGGIO 

 CREATIVITY CURIOSITY JUDGMENT 
LOVE OF 

LEARNING 
PERSPECTIVE BRAVERY HONESTY PERSEVERANCE ZEST 

VOLONTARI 

MEDIA 18.48 18.62 21.07 16.83 18.14 17.52 21.69 19.03 17.34 

SD 4.47 3.87 3.10 4.38 4.33 3.83 2.66 3.30 4.09 

NON VOLONTARI 

MEDIA 17.39 17.39 21 17.45 18.23 18.39 21.26 18.42 15.65 

SD 3.26 3.19 3.07 2.96 4.06 3.54 2.45 3.43 3.39 

 UMANITA’ GIUSTIZIA 

 KINDNESS LOVE 
SOCIAL 

INTELLIGENCE 
FAIRNESS LEADERSHIP TEAMWORK 

VOLONTARI 

MEDIA 21.14 18.66 18.52 21.03 18.31 19.9 

SD 2.39 4.50 3.11 2.96 3.73 3.78 

NON VOLONTARI 

MEDIA 20.77 18.48 17.68 19.94 18.1 17.84 

SD 2.99 3.78 3.69 3.70 2.95 3.18 
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 TEMPERANZA TRASCENDENZA 

 FORGIVENESS HUMILITY PRUDENCE 
SELF 

REGULATION 

APPRECIATION 
OF BEAUTY & 
EXCELLENCE 

GRATITUDE HOPE HUMOR SPIRITUALITY 

VOLONTARI 

MEDIA 18.62 17.86 18.76 16.52 19.9 18.38 16.7 18.79 15.07 

SD 3.42 4.51 3.71 4.16 4.05 4.29 3.26 3.58 4.79 

NON VOLONTARI 

MEDIA 17.13 16.65 18.29 16.29 19.61 17.58 15.6 18.71 11.26 

SD 5.03 4.01 3.83 3.51 3.83 3.77 4.61 2.89 3.24 

Tabella 5: tabella per punteggi complessivi dei punti di forza del carattere del campione 

 

 

4.3.2: Risultati 

Sono state messe a confronto le variabili genere, stato civile, occupazione dei soggetti,  

titolo e indirizzo di studi e infine il fatto di praticare attività di svago durante la settimana. 

 Come si può osservare in tabella 6, il p.value relativo all’applicazione del test chi 

quadrato che risulta essere minore di 0.05 (soglia per rifiutare H0 e accettare H1) è riferito alla 

variabile occupazione (studente, lavoratore o studente-lavoratore) dei soggetti. Pertanto 

l’occupazione dei soggetti influenza significativamente il fatto di praticare o meno il 

volontariato. Mentre in tabella 7, si apprezzano i p.value significativi relativi all’applicazione del 

test di Fisher per le variabili stato civile, titolo e indirizzo di studio; pertanto queste variabili 

incidono significativamente sulla pratica o meno di volontariato. 

 

TEST DEL CHI QUADRATO 

 Genere Occupazione Hobbies settimanali 

X-squared 1.802 7.006 1.6553 

df 1 2 1 

p.value 0.1795 0.0301 0.1982 

Tabella 6: tabella relativa al test chi quadrato effettuato per verificare l’associazione tra la pratica di volontariato e 

le caratteristiche socio-anagrafiche di genere, occupazione e hobbies praticati settimanalmente. 
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TEST DI FISHER 

 Stato civile Titolo di studio Indirizzo di studio 

p.value 0.0038 0.0425 0.0471 

Tabella 7: tabella relativa al test di Fisher effettuato per verificare l’associazione tra la pratica di volontariato e le 

caratteristiche socio-anagrafiche di stato civile, titolo di studio e indirizzo di studio. 

 

 

 Dalle analisi ANOVA l’unico risultato significativo è relativo alla variabile 

TEAMWORK, potenzialità caratteriale inserita nella virtù sovraordinata della GIUSTIZIA, 

pertanto i punteggi relativi al lavoro di squadra differiscono significativamente, con p.value = 

0.0092, tra i soggetti che praticano volontariato e i soggetti che non praticano tale attività. Nelle 

tabelle 8 e 9 vengono riassunti i risultati ottenuti per tutte le variabili. 

 È stato usato il test ANOVA per indagare la variabile “pratica di volontariato” in 

funzione dell’umanità, mentre per le variabili creatività, gentilezza, amore, intelligenza sociale, 

lavoro di squadra, gratitudine, speranza, stress totale, felicità soggettiva, scala di preoccupazione 

empatica, autocompassione totale, auto-gentilezza, auto-giudizio, isolamento e mindfulness è 

stato effettuato il test di Wilcoxon poiché i prerequisiti di applicabilità dell’ANOVA non sono 

stati rispettati. 

 

ANOVA 

 Umanità  

R-squared 0.00674 

F-statistic 0.3935 

p.value 0.5329 

Tabella 8: tabella relativa ai p.value ottenuti con il test  ANOVA 
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TEST DI WILCOXON 

 p.value 

Creatività  0.3054 

Gentilezza 0.6762 

Amore 0.6721 

Intelligenza sociale 0.3492 

Teamwork 0.0092 

Gratitudine 0.2613 

Speranza  0.2613 

Stress totale 0.7333 

Felicità soggettiva 0.4895 

Preoccupazione empatica 0.9941 

Autocompassione totale 0.7115 

Auto-gentilezza 0.8179 

Auto-giudizio 0.9527 

Isolamento 0.6179 

Mindfulness  0.7835 

Tabella 9:  tabella relativa ai p.value ottenuti con il test di Wilcoxon 

 

 

4.3.3 Discussione 

 Lo studio evidenzia come nel campione non ci siano differenze significative tra chi 

pratica e chi non pratica volontariato per le dimensioni relative alle virtù e alle forze del 

carattere; quindi, i punteggi dei due gruppi sono comparabili. Il test VIA ci fornisce delle 

valutazioni descrittive che si organizzano su un continuum e che sono dinamiche rispetto al 

tempo. Pertanto, non vengono fornite informazioni univoche su quella che è la personalità del 

soggetto. Un individuo può avere risultati elevati per quello che riguarda la potenzialità 

gentilezza in un dato momento perché influenzato da una data circostanza, ma tale valore può 

completamente ribaltarsi in una circostanza diversa. Tale test fornisce indicazioni su quelli che 

sono i nostri punti di forza, sui quali si punta per poter raggiungere un miglior benessere 

soggettivo. Praticare o meno volontariato non implica dunque valori significativamente diversi 

per ciò che concerne le potenzialità caratteriali. 
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 Le caratteristiche socio-anagrafiche indagate in associazione con la pratica o meno di 

volontariato, evidenziano come sia presente una relazione tra esse. Infatti, si riscontra un valore 

significativo per ciò che riguarda l’associazione tra l’occupazione e la pratica di volontariato: 

essere uno studente probabilmente rende più semplice avvicinarsi a questa pratica, sia per un 

fattore tempo, in quanto uno studente ha molto più tempo libero rispetto a un soggetto che 

lavora. Abbiamo riscontrato infatti una prevalenza di studenti-lavoratoti e di studenti, 

rispettivamente pari al 37.9% e 34.5%, che praticano attivamente volontariato. Altro valore 

risultato significativo riguarda l’associazione tra lo stato civile e la pratica di volontariato: il 

65.5% di soggetti infatti risulta essere single e sono proprio loro a praticare maggiormente tale 

attività. Inoltre solo un 6% risulta essere sposato e pratica volontariato; le responsabilità di una 

relazione con annessa gestione familiare spesso non lascia spazio al tempo per mettersi al 

servizio gratuito degli altri. Le ultime due dimensioni risultate significative riguardano il titolo e 

l’indirizzo di studi: la maggior parte dei soggetti è in possesso di un diploma (65.5%) relativo a 

un indirizzo di studio medico-sanitario (37.9%) e scientifico (20.7%). Considerando che il 

campione dei volontari è stato reclutato contattando associazioni calate nell’ambito sociale, 

come la Croce Rossa ad esempio, non sorprende che la maggior parte dei ragazzi che pratica 

volontariato in questo settore conduca un percorso di studi analogo.  Anche per ciò che riguarda 

lo stress percepito, la felicità soggettiva, la preoccupazione empatica e l’autocompassione non si 

riscontrano differenze nei due gruppi di soggetti. 

L’unica variabile che è risultata statisticamente differente tra coloro che praticano il 

volontariato e coloro che non lo praticano è la potenzialità caratteriale del lavoro di squadra. 

Coloro che fanno volontariato, infatti, hanno ottenuto punteggi più elevati per questa variabile, a 

conferma del fatto che l’aiuto reciproco comporta benefici sia per stessi che per gli altri. 

La letteratura ci dimostra come anche nel mondo animale la cooperazione tra 

conspecifici, è sfruttata per aumentare la fitness e quindi per aumentare sia direttamente che 
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indirettamente benefici (Langergraber et al., 2007). Essere altruistici ed empatici, risulta essere 

una buona strategia per prosperare e allevare al meglio la propria prole, così da poter proseguire 

nella selezione naturale (Darwin, 1871). L’uomo agisce in modo disinteressato rispetto al proprio 

tornaconto e si mette al servizio del prossimo (Batson et al., 1991) e sono numerosi gli studi che 

ce lo dimostrano, infatti se viene chiesto ai soggetti di condividere risorse con estranei o persone 

conosciute, tendenzialmente questi donano tra il 40% e il 50% (Camerer, 2003; Henrich et al., 

2005); inoltre negli Stati Uniti coloro che praticano volontariato e che quindi mettono in atto 

comportamenti gentili hanno effettuato donazioni, nel 2008, pari al 4.7% delle loro entrate totali 

(Gipple & Gose, 2012). 

Piero Ferrucci (2004), nel suo libro, fa riferimento sempre al fatto che la gentilezza, e quindi 

l’altruismo, che contraddistingue coloro che si mettono al servizio del prossimo in maniera 

disinteressata, faccia bene sia a chi la riceve sia a chi la pratica. La pratica del volontariato porta 

inevitabilmente le persone a dover collaborare tra di loro, ad aiutarsi per raggiungere uno scopo 

comune, che riguarda proprio il benessere dell’altro. 

Nonostante la letteratura sia ricca di evidenze di come il comportamento gentile abbia 

ripercussioni positive sull’essere umano in questo studio i risultati ottenuti non risultano essere 

significativi.  

Tale lavoro però non è esente da limiti, primo tra tutti la numerosità campionaria, poiché 

60 soggetti non sono pochi, ma essendo stati reclutati per una specifica fascia di età che va dai 20 

ai 33 anni, non può esserci un confronto con la popolazione adulta, pertanto non è possibile 

generalizzare e quindi il campione usato non è rappresentativo della popolazione; inoltre il 

questionario è stato inoltrato prevalentemente a studenti, che anche in questo caso non coprono 

l’eterogeneità della popolazione, infine per ciò che riguarda il genere abbiamo reclutato il 75% di 

sole donne, senza avere una buona rappresentanza maschile. Controllando al meglio queste 

variabili, studi futuri potrebbero avere riscontri significativi. 
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CONCLUSIONI 

Il presente lavoro di tesi rientra nel filone di studi della Psicologia Positiva, che punta a 

individuare le potenzialità caratteriali dell’individuo al fine di accrescere il suo benessere 

personale.  

In questo studio sono state prese in esame diverse variabili come lo stress, la felicità, 

l’empatia e l’autocompassione per comprendere se queste potessero avere punteggi diversi in 

coloro che praticano o meno volontariato. Il test VIA dedicato all’individualizzazione dei punti 

di forza del soggetto è stato usato per verificare se ci fossero dei tratti predominanti in coloro che 

praticano volontariato, considerati come campione rappresentativo della gentilezza, soprattutto 

per la virtù sovraordinata dell’umanità che racchiude al suo interno la gentilezza, l’amore e 

l’intelligenza sociale. 

Quello che è risultato è che non si sono presentati punteggi ai test differenti per i due 

gruppi, tranne che per ciò che riguarda il lavoro di squadra. Questa particolare competenza 

risulta essere maggiore in coloro che praticano l’attività di volontariato rispetto a coloro che non 

la praticano. Il comportamento gentile è rivolto all’altro e il lavorare in squadra presuppone che 

ci sia proprio questa caratteristica.  

Nonostante in questo studio non siano stati ottenuti grandi risultati significativi la 

letteratura ci evidenzia come invece coloro che praticano volontariato o più in generale coloro 

che adottano nella loro vita un comportamento gentile risentono poi di un miglioramento 

generale sul loro benessere. 

Puntare sulla promozione del comportamento gentile potrebbe risultare efficace in diversi 

settori: dare vita a un progetto, educativo o clinico, che preveda l’investimento di atti gentili da 

parte dell’individuo verso il prossimo, potrebbe risultare  vantaggioso ed efficiente per 

contrastare il fenomeno del bullismo (Layous et al., 2012) nelle scuole, per la prevenzione di 

malattie (Nelson-Coffey et al., 2017) grazie ad un potenziamento del sistema immunitario o per 
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il coinvolgimento della gentilezza in terapie antidepressive (Nelson-Coffey et al., 2021) ai fini di 

riscontrare un miglioramento dell’umore nei pazienti.  

La cooperazione è intrinsecamente appagante e donare rende felici tanto quanto ricevere. 

La gentilezza non dà giudizi o pressioni ma dona in modo disinteressato. Secondo Ferrucci è un 

dare che non è dettato da sensi di colpa, dal debito o dal desiderio di creare dipendenza.   

È un dono libero che genera a sua volta libertà: questa è la gentilezza nella sua forma più pura.  
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Grazie a Beatrice per ricordarmi sempre che sono una persona forte che non si abbatte, 

che a volte faccio la dura ma che ogni tanto potrei anche concedermi un po’ di fragilità. Grazie 
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per essere dalla mia parte e per condividere con me tutti quei momenti difficili che ci hanno 

accompagnate nell’ultimo periodo. Avere te al mio fianco ha reso tutto più semplice.  

Grazie a Veronica per essere un uragano di emozioni, grazie per capire ogni situazione, 

per rendermi parte della tua vita e per difendermi a spada tratta andando contro tutti e tutte; 

grazie per essere esattamente così come sei.  

Grazie a Irene, per la tua estrema sincerità e infinta comprensione. Grazie per essere 

sempre estremamente schietta nel dirmi ciò che pensi perché è proprio grazie a questo che la 

nostra amicizia è sempre più forte. Sei un’amica preziosa. Nonostante la lontananza sappi che io 

sento di averti sempre molto vicina.  

Ringrazio inoltre Sara, che in questi anni è sempre stata un’amica fedele, leale, sincera ed 

estremamente buona. Grazie perché mi hai fatto capire quanto le parole possono ferire, 

soprattutto se dette in momenti di rabbia. Ti ringrazio per esserci stata in momenti difficili e che 

ho superato grazie al tuo sorriso e alla tua capacità di vedere sempre il buono delle cose. Spero 

con tutto il cuore di vivere mille altri momenti insieme a te.  

Grazie infine a Jennifer, la mia barman preferita che con la sua dolcezza immensa, anche 

se spesso la nasconde, ha saputo starmi accanto in momenti delicati e anche dolorosi. Grazie per 

aver sempre cercato di farmi vedere il bicchiere mezzo pieno, grazie per essere sempre dalla mia 

parte. 

Grazie quindi a tutte voi Greta, Sara, Veronica, Alessia, Beatrice, Beatrice, Chanty, 

Elena, Giorgia, Irene, Jenny, Laura, Linda e Ross. Vi voglio bene e ve ne vorrò sempre. 

Infine ringrazio me stessa, per aver creduto in me, per non aver mollato e per non essermi 

fatta abbattere da circostanze complicate. 

Questo lavoro è incentrato sulla gentilezza e io sento di essere circondata da gentilezza e 

amore infinito. 
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