
Inside Out – Fragilità emotiva |Riflessione “oltre lo schermo”

1. La tristezza non è un errore

Nella vita quotidiana dividiamo spesso le emozioni in positive e negative. Cerchiamo la gioia e 
tentiamo di allontanare tristezza, paura, rabbia e disgusto. Questo avviene anche nella mente di 
Riley: Gioia cerca di guidare la sua vita, mentre Tristezza sembra non avere un compito preciso. 
Rallenta gli altri, modifica i ricordi e appare proprio quando ci sarebbe bisogno di ritrovare il 
sorriso. Nel corso del film lo sguardo di Gioia cambia: all’inizio considera Tristezza un ostacolo da 
controllare e tenere lontano; poco alla volta comprende che può aiutare a riconoscere una 
perdita, invitare a fermarsi, permettere di esprimere il dolore, aiutare gli altri ad accorgersi che 
qualcosa non va e rendere possibile chiedere vicinanza.

La tristezza non è un errore nel funzionamento della persona. È un’emozione che può aiutarci a 
riconoscere ciò che sentiamo, comprenderne il significato e trovare un modo per attraversarlo. Il 
problema può nascere quando non riusciamo a esprimerla o ci sentiamo costretti a nasconderla.

Accettare la tristezza non significa arrendersi alla sofferenza né considerare positivo ogni 
momento difficile. Significa riconoscere che anche le emozioni più faticose fanno parte della vita 
e meritano ascolto. Non tutto ciò che proviamo deve essere immediatamente eliminato: a volte, 
prima di poter andare avanti, abbiamo bisogno di dare un nome a ciò che sentiamo.

Per riflettere:

Quale emozione faccio più fatica ad accettare in me stesso?
Che cosa può cercare di comunicarmi la tristezza quando si presenta?
Riesco a dare un nome a ciò che sento o tendo a nasconderlo e allontanarlo?

2. L’obbligo di essere felici

Nel film Gioia è convinta che il suo compito sia mantenere Riley sempre serena, e la stessa Riley 
sembra aver interiorizzato questa aspettativa. Quando il trasferimento, la nuova casa e le 
difficoltà familiari la mettono in crisi, sente di dover continuare a essere la bambina allegra 
capace di sostenere i propri genitori. La gioia, da emozione importante, rischia così di 
trasformarsi in un obbligo.

Questo meccanismo accade anche nel nostro quotidiano, di fronte alla sofferenza diciamo (o ci 



sentiamo dire): «Devi reagire», «Pensa positivo», «C’è chi sta peggio», «Non hai motivo di essere 
triste» o «Devi essere forte». Sono parole che possono nascere da buone intenzioni, ma 
rischiano di comunicare che alcune emozioni non siano accettabili o che il dolore debba essere 
superato in fretta. La ricerca continua della felicità può diventare una forma di rifiuto della realtà. 
La salute mentale non coincide con una felicità permanente, ma con la possibilità di vivere anche 
i momenti di fragilità senza sentirsi sbagliati. Aiutare una persona non significa sempre spingerla 
a stare meglio. A volte significa permetterle di non stare bene, senza giudicarla e senza cercare 
subito una soluzione.

Per riflettere:

Quando qualcuno soffre, riesco ad ascoltarlo prima di cercare di consolarlo?
Quali frasi utilizzo per incoraggiare chi sta male?
Le mie parole aiutano davvero la persona a raccontarsi oppure la spingono a 
nascondere ciò che prova?

3. La salute mentale è anche una responsabilità collettiva

La crisi di Riley non nasce soltanto da ciò che accade dentro di lei. Il trasferimento, la perdita 
delle amicizie, la nuova casa e le difficoltà familiari modificano profondamente il suo equilibrio. 
La salute mentale non dipende solo dalla capacità individuale di gestire le emozioni, ma anche 
dalle relazioni, dalle condizioni di vita e dagli ambienti nei quali siamo inseriti. Per molto tempo 
la sofferenza psicologica è stata considerata una questione privata, da nascondere o affrontare 
da soli. Ancora oggi può essere interpretata come debolezza, mancanza di volontà o incapacità 
di reagire. Occorre invece un cambio di prospettiva: il disagio mentale è una realtà profonda, che 
può riguardare chiunque e che richiede ascolto, cura e un aiuto competente. La comunità non 
può sostituirsi a psicologi, psichiatri e servizi sanitari, ma può accorgersi di chi si sta isolando, 
evitare giudizi, offrire vicinanza e accompagnare la persona verso un sostegno adeguato.

Questo vale anche per la Caritas. Nei suoi servizi l’incontro può iniziare da una richiesta concreta: 
un pasto, una casa, un lavoro o un sostegno economico. Dietro quella richiesta, però, c’è una 
persona con paure, rabbia, vergogna, speranze e desideri. Accogliere significa non fermarsi al 
bisogno materiale, ma riconoscere la persona nella sua interezza e non lasciarla sola davanti alla 
propria fragilità.

Per riflettere:

Le nostre comunità permettono alle persone di mostrarsi fragili senza sentirsi 
giudicate?
Sappiamo accorgerci quando qualcuno si sta isolando?

4. Consiglio per proseguire la riflessione

Sigmund – Il Post | “Il podcast con il pallino della psicologia”
In ogni puntata Daniela Collu dialoga con psicologi, psicoterapeuti e docenti 
universitari per approfondire un tema, trovare le parole più corrette e rispondere 
alle domande che spesso ci poniamo sulla salute mentale.


