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Oltre la visione polarizzata della felicità e della salute 
mentale: l’armonia sostenibile 

Come molte discipline scientifiche, la psicologia con-
temporanea risente del contesto culturale in cui si è prima-
riamente sviluppata, ovvero i laboratori e le istituzioni di 
formazione e ricerca di orientamento anglosassone e prag-
matistico. Di conseguenza, come altre discipline potremmo 
dire che è affetta dal mito della massimizzazione. 

Dall’economia alla medicina, dall’ambito lavorativo a quel-
lo educativo e sportivo, ricercatori e professionisti sono soliti 
formulare ipotesi e stabilire obiettivi di indagine e intervento 
centrati sulla prestazione ottimale, intesa come la migliore 
possibile che un individuo o un gruppo possa ottenere. 

Questa visione si riflette anche nella definizione di salute 
mentale formulata dall’Organizzazione Mondiale della Sa-
nità (World Health Organization, 2004). In essa si enfatiz-
zano le prestazioni comportamentali più che le condizioni 
psicologiche e mentali. La salute mentale è infatti definita 
come uno stato di benessere in cui l’individuo sviluppa le 
proprie abilità, è in grado di far fronte allo stress della vita 
quotidiana e di lavorare produttivamente e fruttuosamente. 
Vi è un’enfasi sugli aspetti pragmatici del fare, produrre e 
ottenere risultati ottimali. 

Allineandosi a questa logica, gli studi psicologici sul benes-
sere e la felicità utilizzano indicatori misurati su scale polari 
— da poco a molto, da mai a sempre, da assolutamente sì ad 
assolutamente no — con l’obiettivo di individuare le condi-
zioni che favoriscano il massimo livello di benessere possibile. 
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Questo approccio senza dubbio agevola il lavoro dei 
ricercatori e dei partecipanti che devono compilare questio-
nari su scala; tuttavia esso è distante dall’esperienza vissuta 
dagli individui nella loro vita quotidiana. Difficilmente 
nel quotidiano ci si confronta con situazioni estreme, sia 
positive che negative; difficilmente si possiedono capacità 
e risorse al massimo grado; difficilmente si investe tutta 
l’attenzione e l’impegno su un unico obiettivo — nelle ri-
cerche e negli interventi in ambito lavorativo, ad esempio, 
l’equilibrio vita/lavoro (work/life balance) è diventato un 
tema sempre più rilevante nel corso degli anni. Difficilmen-
te, infine, si può immaginare una vita stabilmente orientata 
verso la massimizzazione della salute e del successo, sia in 
termini fisici che in termini mentali e sociali (Bassi et al., 
2014; Wong & Bowers, 2018).

Inoltre, come indicano gli studi descritti nel numero 
precedente di questa rubrica, quando le persone vengono 
invitate a descrivere cosa sia la felicità citano in percentuale 
predominante l’armonia e l’equilibrio interiore, anziché la 
massimizzazione di emozioni e funzionamento positivo 
(Delle Fave et al., 2016). Trattandosi di un risultato ottenuto 
in diversi Paesi e continenti, non è neppure possibile attri-
buirlo a specifiche tradizioni culturali. 

Benché spesso considerati appannaggio delle filosofie 
asiatiche (Leung et al., 2011; Singh & Raina, 2015; Wang et al., 
2018), equilibrio e armonia interiore erano riconosciuti come 
componenti strutturali della salute mentale e del benessere 
anche dai filosofi greci, in particolare Pitagora, Epicuro e 
Platone. Quest’ultimo nel Carmide definisce la salute men-
tale tramite il termine Σωφροσύνη (sophrosyne), una parola 
composta da σωσ (integrale, sano) e φρην (mente) che indica 
moderazione, auto-controllo e auto-consapevolezza, dimen-
sioni ben lontane dalla massimizzazione (Delle Fave, Wissing, 
& Brdar, 2023). Anche Aristotele, nel suo trattato sulle virtù 
Etica Nicomachea, affermava «μέσον τε καὶ ἄριστον» — nel 
mezzo sta il meglio Aristotele trad. Irwin, 1985). 

È peraltro interessante notare come l’armonia sia scienti-
ficamente considerata una caratteristica del mondo vivente 
animale e vegetale (nei termini di simmetria, proporzioni, 
colori, movimento; Iosa, Morone, & Paolucci, 2018), un 
elemento della bellezza nell’arte (almeno fino al XX secolo; 
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Palmer & Griscom, 2013) e una caratteristica della salute e del 
buon funzionamento degli organismi: l’omeostasi è uno stato 
di equilibrio tra diverse funzioni e strutture (Billman, 2020). 

Lungi, pertanto, dall’essere una condizione di performan-
ce estrema, la salute è la complessa interazione tra più siste-
mi — sia fisici che mentali — all’interno di un organismo. 
L’armonia è altresì riconosciuta come una componente fon-
damentale di relazioni interpersonali positive in qualsivoglia 
ambito sociale, dalla diade alla famiglia, dai gruppi informali 
ai contesti educativi e lavorativi, dalle comunità locali alle 
istituzioni nazionali e sovranazionali (Delle Fave et al., 2016; 
Fincham & Beach, 2010; Fowers, 2015). Un approfondimento 
interessante è la differenziazione offerta nella cornice della 
psicologia dell’armonia e dell’armonizzazione (Di Fabio & 
Tsuda, 2018).

Non si dimentichi infine che, nell’attuale contesto glo-
bale, il necessario richiamo alla sostenibilità — chiaramente 
specificato attraverso i 17 Sustainable Development Goals delle 
Nazioni Unite — non può che fondarsi sulla (ri)costruzione 
di equilibrio e convivenza armonica sia tra i popoli che con 
le altre forme di vita sul pianeta, obiettivi troppo a lungo 
negati dalla specie umana. In questa cornice si segnalano i 
contributi della psicologia della sostenibilità e dello sviluppo 
sostenibile (Di Fabio & Rosen, 2020; Di Fabio & Cooper, 
2023), una recente area di ricerca e intervento che arric-
chisce la prospettiva transdisciplinare della Sustainability 
Science (Takeuchi et al., 2017). 

Sorprende quindi che l’armonia sia stata trascurata fino 
a tempi recenti dalla psicologia, e soprattutto dai ricercatori 
che si occupano di salute e benessere (Jordan & Kristjans-
son, 2017). Finalmente si assiste oggi a un suo riconosci-
mento internazionale anche da parte delle grandi agenzie 
di sondaggio (Gallup, 2023), sia come oggetto di studio e 
di intervento, che come riferimento per la promozione di 
politiche sociali eque e sostenibili.
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