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Editoriale
Nestore e le imprese 

Questo numero vuole proporre una riflessione su 

alcuni temi critici che travagliano l’Associazione 

Nestore attualmente. Fra gli altri: un utile ruolo che essa 

potrebbe svolgere a supporto delle imprese, impegnate 

a gestire il progressivo invecchiamento delle loro risorse 

(age management); la salvaguardia della salute e del be-

nessere psicofisico degli anziani, messi a dura prova dal-

la crescente longevità; la riorganizzazione associativa in 

atto e i progetti realizzati e in corso nel 2014 e nel 2015.

L’ esperienza fatta a Nestore in 15 anni di vita ci ha con-

sentito di accumulare informazioni e conoscenze parti-

colari sui problemi che i/le cinquantenni, sessantenni 

e anche ottantenni vivono nella fase critica che segue a 

quella lavorativa.

Noi non siamo un’università i cui scopi sono l’insegna-

mento e la ricerca, né abbiamo le finalità e la struttura 

organizzata di un’azienda che produce valore aggiunto 

in senso economico, ma abbiamo un asset formidabi-

le che le aziende non hanno: siamo cioè, almeno in 

Lombardia, un osservatorio in continua evoluzione 

sulle esperienze e i bisogni di una fascia di popolazio-

ne in crescente espansione, quella dei “senior” (dai 50-

60 anni in su), durante e dopo la fase critica che tutti 

debbono affrontare quando lasciano il lavoro. Possiamo 

quindi renderci conto di quanto complessa sia la vita di 

una persona con queste caratteristiche e di quante tran-

sizioni essa debba affrontare da quel momento in poi: 

invecchiamento, riorganizzazione quotidiana, tempo 

liberato, nuovo ruolo sociale, apprendimento di nuove 

competenze, recupero di un’utilità sociale, nuovi e di-

versi progetti di vita, nuove forme di aggregazione e in-
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tegrazione in una società multiforme e diversificata, ecc.

Premesso che siamo tutti alla ricerca di “senso” in meri-

to a ciò che facciamo e possiamo fare della nostra vita, la 

forma associativa può rappresentare una risposta stimo-

lante quando usciamo dall’azienda dove abbiamo speso 

la maggior parte del nostro tempo quotidiano. Infatti 

un’associazione come Nestore raccoglie bisogni e aspet-

tative di coloro che vogliono continuare a sentirsi parte 

attiva di una società che li sta espellendo. 

Un’associazione rappresenta un aggregato di individui 

che condividono uno scopo comune con ruoli di parità. 

Perciò, diversamente dalle aziende dove sono premianti 

i ruoli gerarchici e i rapporti interfunzionali, gli associa-

ti sono tenuti assieme prevalentemente da “rapporti in-

terpersonali” che sono il vero collante organizzativo e la 

molla principale da cui partire per qualsiasi attività. La 

costruzione di un “network” di rapporti interpersonali 

è di conseguenza lo scopo più utile da perseguire per il 

raggiungimento efficiente degli scopi associativi.

Nell’ambito di Nestore, vi è fra gli associati un forte 

senso di appartenenza e la condivisione delle finalità e 

dei messaggi che l’Associazione cerca di trasmettere at-

traverso un flusso di comunicazioni costanti e continue. 

Stare assieme e fare attività assieme è lo scopo principale 

che accomuna i soci che si attivano lavorando per grup-

pi, con libertà, e un concreto senso di democraticità in-

terna, senza sanzioni in caso di inadempienze.

È indubbio che il rovescio della medaglia siano una mo-

derata dose di anarchia e il rischio di una certa litigiosità 

interna che mettono a volte a repentaglio le fragili strut-

ture dell’Associazione. Ma è un fatto che l’Associazione 

Nestore riesce ad esprimere una straordinaria dinamici-

tà ed energia e a raggiungere output inimmaginabili per 

un organismo con risorse molto risicate dal punto di 

vista economico, logistico e strutturale come il nostro. 

Siamo nell’ambito della rivalutazione della persona ol-

tre le maglie dell’organizzazione, della realizzazione dei 

desideri oltre il rispetto dei doveri, dell’affermazione dei 

propri valori e delle proprie capacità al di là della co-

strizione dei ruoli. Sembra superfluo ricordare i corsi, 

le pubblicazioni, i progetti internazionali, le ricerche, i 

Giovedì di Nestore, le attività dei gruppi, già realizzati 

e in corso, nonché il calendario sempre più fitto di ini-

ziative e incontri, molti già definiti anche per il 2015

In questo senso Nestore può essere una risorsa comple-

mentare per le aziende per quanto concerne la fase criti-

ca che esse attraversano per l’invecchiamento della forza 

lavoro che si accompagna al pensionamento, ma non 

solo. Aiutare le imprese a gestire questa fase convoglian-

do verso l’Associazione le energie e le risorse di una po-

polazione avviata a costituire per l’azienda sempre più 

un costo anziché un valore aggiunto, e restituire dignità 

umana e professionale a questa fascia di popolazione, 

preziosa per l’esperienza e le competenze accumulate 

nell’arco di una vita, è una ragione sufficiente per dare 

senso e legittimità all’esistenza di Nestore e trovare reci-

proche utili sinergie con le imprese.

Del resto da qui eravamo partiti nel 1998 e da allora 

questo è stato l’oggetto principale delle nostre attività e 

la massima esperienza accumulata nell’arco di 16 anni 

con il nostro impegno non profit.

L’Associazione Nestore, nata per preparare le persone 

nella fase critica rappresentata dalla transizione dal lavo-

ro al pensionamento, in base all’evoluzione intercorsa, 

oggi segue con attenzione le innumerevoli transizioni 

che si accompagnano al passaggio del tempo e dell’età, 

contribuendo ad offrire a questa fascia di popolazione 

che è ormai sempre più numerosa, un maggior benes-

sere individuale, una nuova progettualità per la vita che 

ha davanti, e una migliore integrazione nella società 

multiforme di oggi.

Questo è un bene, non solo per gli individui, ma anche 

per le famiglie, le imprese e lo Stato che debbono soste-

nere l’onere di questo inevitabile percorso verso l’invec-

chiamento.

Fiorella Nahum
Vicepresidente Associazione Nestore

Il progetto AiM – Age Management 
in Milan

La Provincia di Milano, previo accordo di partena-

riato sottoscritto con Assolombarda, ha voluto fi-
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nanziare nel corso di questo anno la sperimentazione 

di interventi innovativi nel campo dell’age management 

presso aziende del suo territorio e di medio-grandi di-

mensioni, per promuovere una più efficace gestione dei 

lavoratori più anziani e delle relazioni intergenerazionali 

entro le organizzazioni di lavoro. 

Il progetto AiM – Age Management in Milan, realizzato 

dalla Fondazione ISTUD, Eurolavoro e GI Formazio-

ne, con la supervisione scientifica del dott. Francesco 

Marcaletti dell’Università Cattolica di Milano, nasce 

proprio per rispondere a tale richiamo ad affrontare, in 

modo nuovo ed efficace, le sfide poste ai mercati del 

lavoro e alle organizzazioni di lavoro dai processi di in-

vecchiamento demografico. Il progetto, in particolare si 

è proposto di supportare le aziende interessate – parte-

cipano al progetto importanti realtà del nostro territo-

rio quali Azienda Trasporti Milanesi, ABB S.p.A, Cisco 

Systems Italy S.r.L., Edison S.pA., Hewlett-Packard 

Italiana S.r.L e Telecom Italia S.p.A. – nell’avviare pro-

cessi di gestione delle diverse età al lavoro: senza dun-

que assumere una precisa focalizzazione sui lavoratori 

senior, si è piuttosto focalizzato in modo più ampio sul 

tema dell’età al lavoro e della gestione dei processi di in-

vecchiamento al lavoro. Questo per riuscire a proporre 

risposte il più possibile focalizzate sulle specifiche esi-

genze emergenti nelle singole realtà aziendali. 

Concretamente, tale approccio si è tradotto nello svi-

luppo di una serie di strumenti di analisi, formazione e 

consulenza per ciascuna delle fasi previste di attività – la 

fase di analisi dei bisogni, quella di intervento presso 

le aziende, quella di strutturazione di un toolkit sull’a-

ge management – la cui applicazione è stata discussa e 

progettata in stretta collaborazione con il management 

aziendale.

Al momento attuale, si è conclusa la prima fase di ana-

lisi dei bisogni e ha preso avvio la seconda, di inter-

vento formativo e consulenziale in risposta alle esigenze 

emerse nelle aziende. Nel corso di questa prima fase, 

quattro aziende (ABB, ATM, Cisco, HP) hanno scelto 

di adottare una metodologia di analisi quantitativa per 

lasciar emergere eventuali criticità legate al tema dell’età 

al lavoro. L’intervento ha, dunque, visto la somministra-

zione di un questionario sviluppato dai ricercatori del 

centro di ricerca WWELL dell’Università Cattolica di 

Milano: questionario sulla Qualità dell’invecchiamento 

al lavoro (Quality of Ageing at Work Questionnaire, da 

cui l’acronimo QAW-q), già precedentemente testato in 

interventi di age management presso realtà pubbliche 

e private. Una sola delle aziende coinvolte, Edison, ha 

scelto di servirsi, invece, di una metodologia di indagine 

di tipo qualitativo, che si è tradotta nello svolgimento di 

interviste semi-strutturate sul tema dell’identità profes-

sionale con un campione di lavoratori senior scelti dalla 

stessa azienda. 

Se, da un lato, lo scopo del questionario QAW è quello 

di investigare il rapporto tra età e lavoro osservando il 

variare delle percezioni dei lavoratori di diverse età, con 

differente seniority aziendale e con un numero diverso 

di anni di lavoro alle spalle, intorno ad alcune aree tema-

tiche che definiscono la qualità del lavoro, lo strumento 

dell’intervista vuole invece indagare più in profondità 

alcuni aspetti connessi alla storia professionale dei lavo-

ratori senior e alle loro aspettative future. Il lavoro svol-

to, in un clima di collaborazione e scambio con le azien-

de, ha condotto alla somministrazione di circa settemila 

questionari in totale (circa 3800 questionari raccolti) e 

alla conduzione di circa venti interviste semi-struttura-

te. Il grande volume di dati ha consentito di svolgere 

analisi statistiche molto sofisticate, capaci di restituire 

alle aziende spunti precisi sui sistemi di bisogni connessi 

al tema dell’età al lavoro, sui quali poter intervenire nel-

la seconda fase, principalmente attraverso interventi di 

formazione, e intorno ai quali iniziare a sviluppare idee 

concrete di intervento per rendere le proprie politiche 

di gestione delle risorse umane age-friendly. Inoltre, an-

che per chi ha scelto di osservare i bisogni di un gruppo 

specifico di lavoratori attraverso un metodo qualitativo, 

la messa in campo di metodologie di ricerca adeguate 

ha fatto sì che emergessero elementi di grande interesse.

Ulteriore valore aggiunto del progetto si è dimostrato 

essere la partecipazione di più aziende che, attraverso 

lo scambio e il confronto, possono accrescere la propria 

consapevolezza intorno ai temi dell’età e del lavoro, 

al contempo facendosi pioniere nello sviluppo e nella 



44

sperimentazione in un campo, quello dell’age manage-

ment, ancora scarsamente esplorato nel nostro paese. 

Francesco Marcaletti
ricercatore associato, Università Cattolica di Milano

membro del Comitato Scientifico Nestore 

Over 50 e il Progetto “Outplace-
ment per il Sociale”

È stata una mattina molto interessante in Assolom-

barda, quella dell’8 ottobre u.s. Un titolo di quelli 

che stimolano, almeno per le nostre latitudini culturali: 

“Ricomincio da 50: lavoratori anziani, gestire le transi-

zioni occupazionali dentro e fuori l’impresa”. Sottoti-

tolo: sensibilizzare imprese, istituzioni e decisori sulla 

necessità di affrontare positivamente i riflessi dell’invec-

chiamento della popolazione nell’ambito della gestione 

delle risorse umane.

Inoltre la presenza di due personaggi “vecchie cono-

scenze”, molto apprezzati e che sono stati anche fra noi, 

Walter Passerini e Francesco Marcaletti, rendeva ancor 

più stimolante “l’esserci”.

In una sala gremita (neanche gli organizzatori se lo 

aspettavano) i relatori hanno parlato dell’interesse cre-

scente delle aziende per temi quali pensionamento e in-

vecchiamento. Strano ma vero. E due aziende erano lì a 

testimoniarlo: ATM e HP. Come mai? Le brutte pagine 

scritte dal nostro mondo produttivo, la facile rottama-

zione dei 50 e oltre, consumata sull’altare della tutela 

del profitto (l’hanno sempre giustificato con la “soprav-

vivenza della organizzazione”), sempre di più stiamo per 

lasciarle alle spalle. Sarà sempre più difficile “sbarazzar-

sene”. E allora per le aziende bisogna correre ai ripari: 

se non posso disfarmene, come li uso? Come li moti-

vo, come continuare ad ottenere prestazioni? Non è un 

problema da poco, perchè questa fetta di popolazione 

diventerà sempre più ampia. E non stiamo parlando di 

persone pronte alla panchina del parco, quanto sempre 

più consapevoli di poter ancora “contare ed esserci”. E 

di questo soprattutto si è parlato. L’età non si può con-

tinuare a considerarla una menomazione, una colpa, 

una minaccia. L’età oggi non ci definisce più. La classica 

tripartizione (studio, lavoro, riposo), non ha più senso 

(ma i sindacati se ne saranno accorti?). L’età oggi è un 

concetto pluridimensionale. Viviamo di più, che senso 

ha parlare di età biologica? L’ età anagrafica che cosa 

significa? E per seniority aziendale (una volta si diceva 

“anzianità aziendale”) oggi a che cosa ci riferiamo? L’età 

non definisce più appartenenze. Al massimo, possiamo 

dire che l’età dice semplicemente il “quando abbiamo 

cominciato”. E all’orizzonte resta un altro aspetto non 

irrilevante, la frattura fra giovani e anziani: come ricom-

porla?

Si tratta di questioni destinate ad avere risonanza anche 

dentro le mura aziendali. Questioni che al momento 

non sono del tutto conosciute, e per le quali trovare ri-

sposte è ancora prematuro. Ne è nata un’area di ricerca 

e ha un nome, “age management”. Riflettere su questa 

area problematica vuol dire prima di tutto affrontare 

due domande: quale rapporto esiste fra età e motiva-

zione (come cambia? Quali bisogni, quale mix?) e qua-

le rapporto esiste fra età e performance? In terra italica 

siamo ancora ai primi balbettii, solo aziende sensibili 

e tradizionalmente attente al tema della “gestione delle 

risorse umane”, come ATM o Hewlett-Packard, hanno 

cominciato a porsi il problema, prima di tutto ricor-

rendo agli strumenti del sociologo, per capire meglio 

il “chi è” di questa fetta di popolazione aziendale. E ad 

elaborare qualche concetto che sia “materia prima” per 

la costruzione di un modello di intervento, anche ispi-

randosi a esperienze già avanzate in Europa (pensiamo 

al nord Europa): carriera sostenibile, carriera laterale, 

mentoring, rimodulazione salariale, replacement gradua-

le...

Fra queste riflessioni, c’è un punto meritevole di atten-

zione, che tocca da vicino alcune convinzioni nostre 

(intendo di Nestore). In tutto questo fin dove deve spin-

gersi la responsabilità sociale? Quali sono i suoi confi-

ni? Quale spazio attende l’intervento più istituzionale e 

dove comincia lo spazio individuale? Finora la società 

si è storicamente premurata di organizzare l’esistenza 

di ognuno di noi. Non ha concesso il benché minimo 

prosegue a pag. 6
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spazio, fatta eccezione per le libere professioni. Il pen-

sionamento è solo e soltanto un costrutto sociale, non 

dimentichiamolo. Una parte della risposta è uscita in 

una battuta dai relatori: dovremmo abituare le persone 

a chiedersi che cosa vogliono dalla loro carriera, dal la-

voro. E qui mi torna alla mente la splendida esperienza 

francese del “bilancio delle competenze”: dare ad ogni 

lavoratore l’opportunità quando lo desidera di fare il 

punto sulla sua crescita, di capire di quale “ portafoglio 

di competenze dispone”, e con queste risorse costruire 

un suo progetto di sviluppo, non ancorato alla azienda 

in cui opera. Esperienza, per inciso, coraggiosamente 

proposta in questi ultimi 20 anni anche in Italia, e ri-

masta ovattata e circondata da tanta sordità. In filigrana 

ritroviamo (e questo più ci tocca) il tema a noi tanto 

caro del progetto di vita. Viene spontanea la domanda: 

ma Nestore in tutto questo? Un suo spazio c’è?

Potrebbe. Con il progetto “Outplacement verso il so-

ciale” stiamo sperimentando un “accompagnamento” 

di un gruppo di dirigenti provenienti da Aldai, quindi 

con persone di professionalità “pesante”, verso una scel-

ta di impegno nel volontariato. Un progetto articola-

to, che rappresenta per noi una sperimentazione nuova 

partendo dall’esperienza consolidata del nostro corso di 

orientamento al volontariato. Un progetto che ci apre a 

nuovi scenari, a nuove opportunità. Questa esperienza 

potrebbe diventare utile anche per le aziende. Se il loro 

problema è un “accompagnamento morbido”, con un 

graduale disinvestimento sui ruoli aziendali, perché non 

controbilanciare il ridimensionarsi dell’impegno azien-

dale con un graduale impegno nel sociale, facendo in 

modo che al centro di questo passaggio la persona sia 

“regista” del passaggio stesso? Una scelta che consenti-

rebbe di contenere l’inevitabile disagio della stessa di 

fronte al ridursi del suo contributo aziendale.

Uno degli aspetti che i partecipanti alla prima edizione 

del progetto “Outplacement” ci hanno riconosciuto è 

stata proprio l’opportunità di “fermarsi a pensare”, ri-

considerare la loro esperienza, ragionare su una proget-

tualità tutta per sé. E di quanto questo li ha aiutati a 

“liberare nuove risorse”, riscoprire la voglia di “mettersi 

in gioco”. Non è, questo, un feedback da trascurare. 

Ovviamente quella descritta è solo una intuizione. Ma 

meritevole di approfondimento. Ne riparleremo su que-

ste pagine.

Mauro Vaiani
formatore; docente Nestore

Sempre più longevi, ma invecchiare 
bene è un dovere sociale
Nati per durare, ma per stare bene con l’età dobbiamo 
stare attenti sin da piccoli. Il premio Nobel per le stami-
nali: «Curare gli anziani non è una priorità»

dal “Corriere della Sera” del 14 ottobre 2014
(riprodotto per gentile concessione)

Provate a chiedere ai vostri amici qual’è l’aspettati-

va di vita della popolazione del mondo oggi. Cin-

quant’anni, sessanta, settanta? Saranno in pochi a darvi 

la risposta giusta. L’aspettativa di vita nel mondo è di 

settant’anni. Vuol dire che presto ci saranno moltissimi 

anziani da curare con spese che non saremo in grado di 

sostenere. Negli Stati Uniti il 30 per cento di quello che 

si spende per la salute è per gli ultimi sei mesi di vita 

delle persone. Sono soldi spesi bene? Probabilmente no.  

E allora? Partiamo dalla considerazione che chi ha ge-

nitori anziani probabilmente morirà più tardi degli 

altri - e questo dipende dai geni - ma i geni rendono 

conto di non più del 25 per cento delle ragioni dell’in-

vecchiamento. Il resto dipende dal caso, ma soprattutto 

da come mangiamo e dall’esercizio fisico e per questo 

possiamo fare molto. 

Esercizio fisico e buona alimentazione già da bambini

Ma si deve cominciare presto, da bambini idealmen-

te; dopo è troppo tardi. Vediamo perché. Ciascuno di 
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noi nasce con il suo patrimonio di cellule staminali che 

sono più o meno 20.000 e questo vale per noi e per la 

maggior parte degli animali, per i topi per esempio. Col 

passare del tempo queste cellule le perdiamo. Vuol dire 

che si invecchia in rapporto al numero di cellule stami-

nali residue? È così, ma non sappiamo bene da che cosa 

dipende, potrebbero essere i malanni dell’età: malattie 

del cuore, diabete, cancro e Alzheimer. Sembrano ma-

lattie diverse, ma hanno un’origine comune che parte 

da lontano. Facciamo un esempio. Arrivato a un certo 

punto della vita uno comincia a non sentirsi bene, fa 

degli esami e scopre di avere un cancro. Ne parla in fa-

miglia e con gli amici e annuncia «ho preso un tumore». 

Non è così, quella persona il cancro l’aveva da molti 

anni, solo non lo sapeva. E per le altre malattie della 

vecchiaia non è molto diverso. Ci accorgiamo tardi e 

quando ci accorgiamo è tardi per poterle curare. 

La teoria: curare tutti è sbagliato

«Vorremmo curare tutti. È ammirevole ma è sbagliato», 

scrive Oliver Smithies che nel 2007 ha avuto il premio 

Nobel per i suoi studi sulle cellule embrionali. Lui è il 

più categorico di tutti. «Curare le persone anziane non 

può essere una priorità per la scienza medica». «Siamo 

sentimentali - continua Smithies - diciamo che la vita va 

preservata sempre, ma dovremmo avere i piedi per terra 

e capire che se andiamo avanti così le risorse finiranno 

e non potremo più curare nessuno. E poi che senso ha 

arrivare a ottant’anni pieni di acciacchi e dolori?» (chi 

dice queste cose qui è un uomo di 89 anni che ancora 

oggi lavora nel suo laboratorio a Chapel Hill in North 

Carolina e che nel tempo libero pilota ancora il suo pic-

colo aereo). 

Invecchiare bene è un «dovere»

Sono in molti a non condividere le posizioni certo un 

po’ estreme di Smithies, ma il problema c’è e per ri-

solverlo abbiamo un modo solo: pensare ad invecchiare 

bene quando si è giovani. Tanto più che «i nostri tessuti 

e i nostri organi sono stati concepiti per sopravvivere 

non per morire, solo che non sono abbastanza resistenti 

per poter sopravvivere all’infinito», ha scritto il dottor 

Kirkwood su Nature di questi giorni. E che sia proprio 

così lo dimostrano gli abitanti di Ikaria, un’isola greca. 

«The Island where people forget to die», ha scritto il 

New York Times: insomma, lì è come se la gente si di-

menticasse di morire. 

L’esempio di Ikaria

Cos’è che fa vivere così a lungo la gente di Ikaria? L’aria pu-

lita, forse l’acqua e soprattutto quello che mangiano, legu-

mi e verdure dell’orto che lavorano loro e pane senza sale 

e olio d’oliva e pesce quando c’è e poi formaggio di capra.  

A Ikaria la gente va a piedi, perché non ci sono macchi-

ne, e se inviti qualcuno a pranzo può darsi che ti arrivi 

in casa a mezzogiorno ma anche alle sei del pomeriggio 

perché i pochi orologi che ci sono non funzionano. Lo 

stile di vita di Ikaria non è certo proponibile per chi vive 

a Milano o a New York ma la storia di quell’isola - ed 

è cosi anche a Bortigali in Sardegna - ci insegna due 

cose: che arrivare a 90 o anche a 100 anni stando ancora 

abbastanza bene è possibile; che accade a chi fa una vita 

sana fin da bambino e questo è ancora più importante 

dei geni. 

Giuseppe Remuzzi 
Direttore Dipartimento di Medicina e Dipartimento Trapianti, 

Azienda Ospedaliera Papa Giovanni XXIII di Bergamo

Cibo e salute

Come la nostra alimentazione, il cibo che assumia-

mo, le nostre abitudini, le scelte che facciamo e i 

nostri comportamenti a tavola influenzano il benessere 

non solo del nostro corpo ma anche della nostra mente?

Se vogliamo parlare di benessere e di alimentazione 

dobbiamo per prima cosa adottare una prospettiva oli-

stica, integrata, in cui consideriamo il corpo e la mente 

come un’unità, un sistema complesso in cui psiche e 

corpo comunicano fra loro e in cui i vari sistemi che ci 

compongono, sistema immunitario, sistema endocrino, 

sistema nervoso e psiche sono in costante relazione.

Questo è ciò che ha mostrato negli ultimi anni la psi-

coneuroendocrinoimmunologia (Pnei): questa disci-

plina della medicina ha mostrato come l’equilibrio fra 

questi quattro sistemi ci porta a sperimentare uno stato 

di benessere, al contrario lo squilibrio di una di queste 

componenti porterà effetti negativi sull’intero sistema. 
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In particolare la Pnei ha studiato negli ultimi anni gli ef-

fetti dell’alimentazione sul sistema immunitario, endo-

crino, nervoso e sull’umore, evidenziando quindi come 

l’alimentazione possa ave-

re un ruolo nel favorire 

o meno il nostro stato di 

benessere e di salute.

In particolare quello su cui 

voglio soffermarmi oggi è: 

come le nostre emozioni 

e la psiche influenzano 

il nostro rapporto con il 

cibo e il nostro comporta-

mento a tavola?

L’alimentazione dipende 

da un intreccio di fattori 

istintivi, emotivi, cognitivi, relazionali. L’atto di cibarsi 

attiva i sensi più arcaici legati all’istinto di sopravvivenza 

della specie ma è legato anche ad una complessità di si-

gnificati emotivi 

e psicologici.

La ricerca e l’as-

sunzione di cibo 

è legata ad un 

istinto primor-

diale di piacere, 

ciò che ha sem-

pre spinto l’uo-

mo a mangiare è 

infatti la soprav-

vivenza, il soddi-

sfare un bisogno che a livello cerebrale è legato all’attiva-

zione del circuito del piacere. Non solo, fin dalla nascita 

il cibo rappresenta uno dei nostri primi contatti con il 

mondo esterno, attraverso la bocca, l’allattamento, por-

tiamo il mondo dentro di noi ed entriamo in contat-

to con la figura che ci accudisce. Attraverso il cibo il 

bambino incontra ed entra in relazione con la mamma, 

l’alimentazione rappresenta uno dei momenti in cui si 

instaura la relazione affettiva per noi più importante. 

Pensiamo infatti alle micro-interazioni mamma-bambi-

no, allo scambio di sguardi durante l’allattamento in cui 

il cibo fa da mediatore. Fin da quando siamo bambini il 

cibo assume dunque la valenza di nutrimento non solo 

fisico ma anche psichico, emotivo. Attraverso il cibo il 

bambino vede soddisfatti 

i suoi bisogni elementari 

e di sicurezza che si tradu-

cono in un benessere non 

solo organico ma anche 

affettivo e relazionale. Se 

qualcuno mi nutre è per-

ché si prende cura di me, 

per il neonato quindi esse-

re nutrito vuol dire essere 

amato e questa equivalen-

za cibo=piacere=amore ci 

accompagnerà per tutta la 

nostra storia. Dal cibo dipende inoltre il rapporto che 

abbiamo con il nostro corpo, lo star bene nella nostra 

pelle, uno dei primissimi modi in cui il neonato impara 

a conoscere e sperimentare il proprio corpo sono infatti 

i segnali della fame, della sazietà, ecc.

Per il bambino l’atto di mangiare significa relazionar-

si, affidarsi, conoscere e sperimentare, notiamo quindi 

come l’atto di nutrirsi ricopra quindi varie valenze e 

significati: fisico, psichico, relazionale e nel corso della 

vita sociale. Quello che impariamo a mangiare, quello 

che ci piace e le nostre abitudini alimentari nascono e 

sono fortemente condizionate dalle relazioni, dal con-

testo, dalla famiglia e dalla cultura in cui cresciamo e 

viviamo.

È inoltre ormai confermato che esiste un rapporto bi-



99

direzionale tra cibo e mente: da una parte emozioni e 

pensieri influenzano il nostro rapporto con il cibo e le 

nostre abitudini alimentari e dall’altra la dieta che adot-

tiamo influenza il modo in cui ci sentiamo, il nostro 

umore.

Pensiamo a piccoli esempi che abbiamo sperimentato 

nella nostra vita quotidiana, sul modo in cui le emo-

zioni influenzano il nostro rapporto col cibo e la nostra 

predisposizione a mangiare: se siamo ad una cena in 

compagnia, rilassati e allegri, noi siamo ben disposti a 

mangiare; quando invece siamo preoccupati, ansiosi, in 

tensione lo stomaco si chiude e l’appetito cala. Questo 

avviene perché in risposta ad uno stress lo stomaco è 

uno dei primi punti a somatizzare le tensioni. Oppure 

mangiamo in modo sregolato, magari ricorrendo ad ab-

buffate per placare l’ansia, o in modo continuativo per 

placare un vuoto, la tristezza o la noia.

L’atto di mangiare in questi ultimi casi è spesso una rea-

zione inconsapevole, una strategia disfunzionale che at-

tuiamo in modo automatico nel tentativo di far fronte 

ad un’emozione o a un evento per noi stressante. L’atto 

di mangiare ci permette infatti di agire invece che stare 

con quella emozione per noi difficile da tollerare, rap-

presenta per noi un anestetico, un appagamento mo-

mentaneo. In questi casi è l’emozione che decide per noi 

e ci porta a mettere in atto comportamenti automatici.

Infine molte ricerche mostrano come una dieta poco 

corretta e squilibrata possa avere effetti negativi sul no-

stro organismo favorendo l’insorgere di sintomi come 

stanchezza, diminuzione di attenzione e concentrazio-

ne, tensione, labilità emotiva, ansia, nervosismo, apatia, 

sonno disturbato. Questo perché esiste un collegamento 

diretto tra alimentazione e produzione di alcuni specifi-

ci neurotrasmettitori e ormoni, la cui presenza o meno 

incide direttamente sul nostro stato emotivo, primo fra 

tutti la serotonina, il neurotrasmettitore legato all’ome-

ostasi del nostro organismo e all’umore. La serotonina 

regola appetito, sonno, umore, sessualità, è prodotta in 

parte dal cervello e la sua produzione è favorita dall’as-

sunzione di alcuni alimenti.

Non solo, la cosa più importante è che il 95% di sero-

tonina è prodotta dalle cellule dell’intestino! L’intestino 

sia per la sua forma (le anse intestinali ricordano le cir-

convoluzioni cerebrali) sia per la presenza di un sistema 

di cellule nervose, chiamato “sistema nervoso enterico” 

è stato denominato dagli scienziati “secondo cervello”. 

Tra questo “secondo cervello” situato nella pancia e il 

“primo cervello” che tutti conosciamo esistono a livello 

biochimico scambi di informazioni e profondi feedback: 

quello che accade nella psiche (stress, emozioni, con-

flitti, desideri, paure ecc) influenza lo stato di salute 

dell’apparato intestinale e viceversa! Nel processo della 

digestione l’intestino trattiene l’utile e scarta il dannoso, 

è lui che decide cosa accogliere e cosa scartare del mon-

do esterno: allo stesso modo emozioni e istinti che non 

riusciamo ad esprimere possono manifestarsi attraverso 

disturbi intestinali. Depressione, ansia e stress provoca-

no infatti disturbi gastrointestinali (gastrite e colon irri-

tabile) ma è vero anche il contrario: un disordine e mal 

funzionamento dell’intestino ha effetti sull’umore, in 

quanto stati di infiammazione intestinale causano una 

soppressione della produzione di serotonina con conse-

guenti effetti sull’umore. Ecco un’altra prova del legame 

fra alimentazione e benessere psicologico.

Laura Barazzetta
psicologa

Alimentazione, igiene e gestione 
dello stress. La vita media aumenta 
di un trimestre all’anno

dal “Corriere della Sera” del 29 settembre 2014
(riprodotto per gentile concessione)

Non c’è dubbio che occorrerà trovare sempre più 

spazio per i nostri vecchi, che ormai non paiono 

più nemmeno tali. Al di là di quello che era giusto e 

umano anche ieri, l’incredibile allungamento della vita 

umana del quale siamo testimoni ci costringe a ripensare 

la società nel suo insieme per dare più spazio, materiale 

e psicologico, alle persone che una volta si chiamavano 

di una certa età. Oggi si arriva con grande facilità ai 

settanta anni e i seri problemi sopraggiungono, in me-

dia, solo dopo gli ottantacinque. Da queste parti la vita 

media aumenta di un trimestre ogni anno che passa, e 

anche la qualità della vita, fatte le debite eccezioni, si 
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mostra sempre migliore. Poiché tutto questo è successo 

senza che sopravvenisse niente di clamoroso - è basta-

to solo migliorare l’alimentazione e l’igiene, ridurre lo 

stress lavorativo e curare di più la salute delle persone 

di età avanzata - è ragionevole aspettarsi che questa ten-

denza persista ancora per diversi decenni.

Edoardo Boncinelli
docente di Biologia e Genetica, Università Vita-Salute “San Raffaele”

Un’idea di vecchiaia ormai superata
dal “Corriere della Sera” del 5 agosto 2014

riprodotto per gentile concessione

Mentre in Parlamento si consuma l’ennesimo tiro 

alla fune sulle pensioni, può essere utile propor-

re qualche riflessione sui presupposti di quella idea di 

«vecchiaia» che abbiamo ereditato dal Novecento e che 

ancora oggi è largamente radicata.

«Pensione» deriva dal verbo latino pendere (pesare) e 

in epoca tardo-romana assunse il significato di «paga-

mento a cadenza regolare». All’inizio del secolo scorso 

il termine si diffuse in molte lingue europee quando lo 

Stato iniziò a corrispondere assegni periodici, appunto, 

a chi non era più in grado di mantenersi con il proprio 

lavoro. La parola vecchiaia acquistò un’accezione giuri-

dica e diventò sinonimo di una fase di «spegnimento» 

fisico ed esistenziale, meritevole di essere tutelata dallo 

stato. Tale periodo cominciava intorno ai 65 o 70 anni 

(la soglia legale per la pensione), era breve e riservato a 

una minoranza di persone che riusciva a sopravvivere 

fino a quella età.

Nel corso del Novecento si compì una lenta rivoluzio-

ne: la vita delle persone divenne più lunga e più sana; 

l’età di «ritiro dal lavoro» si abbassò fino a raggiungere 

i 60 o 55 anni; gli assegni divennero più consistenti e 

più generosi rispetto ai contributi versati. Nacque così 

il pensionamento come fase distinta del ciclo di vita per 

la stragrande maggioranza della popolazione: un lungo 

periodo di «quiescenza» o «collocamento a riposo». Ne-

gli anni Cinquanta, in Italia la speranza di vita era pari 

a 67 anni; l’età effettiva di uscita dal lavoro era pari a 66 

(maschi). Nel 2010 la speranza di vita era salita oltre 80 

anni, l’età effettiva di uscita era scesa a 58 anni. Si trat-

ta di dati medi, ovviamente. Non tutti fruiscono della 

pensione per 20 anni o più, per molti il trattamento è 

basso, alcuni arrivano a sessant’anni con seri problemi 

di salute, magari usurati da lavori pesanti. Una quota 

sempre più ampia di persone ha però oggi la possibilità 

di non dover più dipendere (interamente) dal proprio 

lavoro nella cosiddetta terza età e di disporre più libera-

mente del proprio tempo.

Dobbiamo considerare questi sviluppi come una storica 

conquista sociale? Certamente. Ma è lecito anche porsi 

due grandi interrogativi. Il primo è ben noto: la con-

quista è finanziariamente sostenibile? La risposta è: fino 

a un certo punto. In questo mondo non ci sono «pasti 

gratis», ogni mese lo Stato italiano deve pagare più di 

17 milioni di pensioni e lo può fare solo prelevando 

contributi dai redditi dei 22 milioni di occupati. Senza 

le riforme che sono già state fatte, fra qualche anno sa-

remmo arrivati al punto che ciascun lavoratore italiano 

avrebbe dovuto mantenere almeno un pensionato.

Dobbiamo anche chiederci se un’idea di vecchiaia come 

periodo di «quiescenza» che inizia d’un colpo e si pro-

trae per molti anni sia non solo sostenibile, ma anche 

socialmente desiderabile. Molti di quei 17 milioni han-

no esperienze e competenze che è un peccato non valo-

rizzare, anche a tempo parziale e in settori diversi. Inve-

ce di concentrare tutta la «quiescenza» nell’ultima fase 

della vita, non sarebbe poi preferibile disporre di più 

reddito e soprattutto di più tempo in alcuni snodi cru-

ciali antecedenti la pensione? Ad esempio quando nasce 

un figlio, quando si desiderano acquisire competenze 

per un nuovo lavoro o semplicemente si vuole tornare a 

studiare per un po’? Un filosofo francese, Alain Supiot, 

ha proposto di riorganizzare il welfare introducendo 

nuovi «diritti sociali di prelievo»: chi desidera può ot-

tenere tempo e/o reddito a valere su un conto personale 

fruibile lungo tutto l’arco della vita.

I Paesi nordici hanno già avviato sperimentazioni in 

questa direzione. L’Italia si trova in una situazione mol-

to diversa e non possiamo certo permetterci fughe in 

avanti. È però utile iniziare a riflettere e discutere di 



11

Mr. Alberto Scrooge (da Dickens)
ovvero IL SENSO DEL DOVERE

È un venerdì, il Gruppo Rapporti Intergenerazionali, ha una riunione di lavoro presso 
la sede dell’Associazione. Attorno al tavolo siedono alcuni soci e altri nuovi aderenti 
non soci interessati ad unirsi al gruppo.
Eduardo sente nell’atmosfera l’occasione, ma la chiusura natalizia è vicina: alcuni par-
tono per un 
lungo viaggio 
di un mese. 
Non saran-
no neanche 
alla Festa 
di Natale 
di Nestore. 
Ma vogliono 
r i n n o v a r e 
l’ iscrizione; 
altri sono po-
tenziali nuovi 
soci. Eduardo 
li accompa-
gna davanti 
alla “Stanza”. 
Tutto chiuso!!.
Un colpo di telefono ad Alberto lo trova già nel suo meritato weekend, in una piscina 
fuori Milano.
 Il grande assente, unico in questo ruolo, ha un soprassalto di coscienza responsabile: 
“Arrivo subito”.
Con l’auto a gran velocità si precipita, è in Nestore dopo meno di mezzora.
E col suo blocchettino di ricevute, vuota i portafogli attorno al tavolo. Anche i restii, 
spinti dall’esempio dei colleghi, si fanno avanti e rinnovano.
Ai Nestorini che stanno per assumere questa responsabilità nuova, anche pro tem-
pore, il messaggio:

LA CAMPAGNA SOCI 2015 È APERTA!

11

strategie. Valutando non solo i pregi ma anche i difet-

ti delle conquiste passate e progettando, con un po’ di 

ambizione, quelle per il futuro.
Maurizio Ferrera

professore di Scienza Politica, Università di Milano

Vita associativa
Cambiamenti e progetti 2014-2015

Un altro anno sta per concludersi. Alla fine del 

2014 l’Associazione Nestore continua ad espri-

mere un forte dinamismo e ad aumentare le proprie 

proposte culturali, grazie 

al talento dei soci e alle 

iniziative del gruppo di 

gestione (Comitato Ope-

rativo). 

I cambiamenti riguarda-

no innanzi tutto il piano 

organizzativo e strutturale 

dell’Associazione, in quan-

to la molteplicità dei pro-

getti in corso ha reso neces-

sario un modo di lavorare 

più articolato e decentrato 

con deleghe e assunzione 

di responsabilità specifiche 

in merito ai vari progetti, 

e un’interazione più siner-

gica e razionale fra le varie 

attività dell’Associazione 

(formazione, counseling, 

ricerca, giovedì di Nestore, 

attività dei gruppi, relazio-

ni con i soci, relazioni con 

l’esterno, ricerca fondi, 

promozione e comunica-

zione, segreteria, ecc.). 

Siamo attualmente nella 

fase fluida della “riorga-

nizzazione” che consiste 

nella messa a punto di 

nuove regole, nuovi ruoli e modalità di lavoro, dispo-

nibilità di nuove risorse fresche, più giovani e dedicate.

In questa fase le attività dell’Associazione continuano a 

svolgersi in parallelo, sorrette dall’operosità e dalla buo-

na volontà dei pochi “volontari storici” di sempre.

La seconda parola d’ordine che ci ha accompagnato 

fin dal 2013 è “trasloco”. Dopo l’ospitalità fissa, di cui 

tuttora beneficiamo, presso la Casa delle Associazioni 

di proprietà del Comune, a Via Marsala 8 (la “Casa” 

inaugurata ufficialmente il 27 settembre u.s.), e dopo 

l’esperienza mancata di Via Paullo, nello stabile di pro-
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Il Gruppo Rapporti Intergenerazionali

Lavorare con i bambini e per i bambini è al tempo stesso bello, consolante e ricco di speranze per chi invecchia, ma 
ha molto da dare ancora. Il rapporto “nonni e nipoti” è testimoniato qui dalle numerose attività svolte dal grup-
po Nestore (penpal internazionale, cassetta delle lettere, feste, riunioni gioiose a scuola, manifestazioni d’affetto 
dai bimbi) e dal numero crescente dei soci che si uniscono al gruppo, gestito con leggerezza e abilità da Eduardo 

Squillace. 
La vocazione 
“sociale” di Ne-
store si esprime 
qui con positivi-
tà e contributi 
costruttivi, utili 
a trasmettere 
un messaggio di 
integrazione fra 
generazioni, an-
che molto lonta-
ne (dagli 8 agli 80 
anni, e oltre….)
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prietà dell’Umanitaria, siamo finalmente giunti ad una 

conclusione positiva e ad un’ottima soluzione, offerta-

ci dal nostro Presidente, Dr. Amos Nannini, cui siamo 

molto grati. Dalla fine di settembre ci è stato assegnato 

un secondo ufficio, più ampio del primo (che peraltro 

conserviamo), che si apre sotto il porticato del Chiostro 

dei Glicini all’Umanitaria e ci permette di organizzarvi la 

nostra segreteria e la maggior parte delle nostre riunioni. 

A questo proposito ringraziamo con affetto alcuni soci 

particolarmente “attivi”(Roberto Brambati, Roberto 

Fabris, Federico Falck, Giorgio Gorli e altri) rendendo 

così possibile a tutti la contemporanea prosecuzione del 

lavoro.

****

Infatti, parallelamente a questi grandi cambiamenti, la 

nostra attività è continuata in modo sistematico, e si è 

persino intensificata durante tutto l’arco dell’anno.

Il progetto che ha impegnato una buona parte delle no-
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stre risorse, che da mesi lavorano in squadra con efficien-

za (Vaiani, Gialanella, Bonghi, Migliorini, assistiti dalla 

bravissima Cristina Busi), è stato, e continuerà ad essere 

fino alla fine del 2015, il “Progetto Outplacement per 

il Sociale” finanziato dalla Presidenza del Consiglio dei 

Ministri, e affidato per il disegno, la progettazione e la 

realizzazione didattica a Mauro Vaiani, con il coordina-

mento gestionale e operativo di Valeria Gialanella. 

È stata completata la prima fase del programma (una 

edizione del percorso, riservata a una ventina di diri-

genti, pensionandi e neo pensionati ALDAI (Associa-

zione Lombarda Dirigenti Aziende Industriali), e la riu-

nione conclusiva si è tenute il 5 novembre. La seconda 

edizione per altri 20 dirigenti (possibilmente ALDAI, 

ma aperta ad altre provenienze) inizierà il prossimo 12 

gennaio presso la sede ALDAI di Via Larga a Milano. 

Il progetto è di grande significato per l’Associazione 

perché si inquadra negli obiettivi europei di un invec-

chiamento attivo e della solidarietà intergenerazionale, 

che rappresenta un traguardo cui i dirigenti coinvolti 

potranno dare un contributo fondamentale.

Al termine del progetto è prevista una presentazione 

pubblica a Milano dei risultati finali, verso la fine del 

2015. 

Un altro capitolo portante dell’attività svolta quest’an-

no è stata la formazione nella quale possiamo includere 

l’attività di counseling individuale, avviata da pochi 

mesi, con significativi risultati e interesse da parte delle 

persone coinvolte (v. Nestore Informa 26). 

Nel percorso di riorganizzazione dell’Associazione Ne-

store è previsto di affidare a Licia Riva con Mauro Vaia-

ni la responsabilità di coordinare la formazione, mentre 

il Counseling continuerà ad essere gestito da Giorgio 

Gorli.

Tra febbraio e novembre sono state organizzate quat-

tro iniziative didattiche fra corsi e seminari: “Progetto 

di vita: pensionamento Attivo e Orientamento al Sociale” 

(dieci sessioni tra febbraio e marzo);” L’età Sterza” (due 

edizioni di dieci incontri a numero chiuso: la seconda 

si concluderà a metà dicembre); “Laboratorio di Narra-

zione Autobiografica” (6 mattinate a ottobre, che si con-

cluderanno il 25 novembre, e due “approfondimenti” 

nel primo semestre 2015); il seminario“Oltre il lavoro: 

le frontiere del tempo liberato”, (ultimo in ordine di data, 

appena iniziato il 6 novembre, terminerà l’11 dicem-

bre). 

Vorrei spendere un breve commento sul ciclo di incon-

tri “Oltre il lavoro”, appena iniziato, perché esso rappre-

senta emblematicamente l’aggancio dell’Associazione 

con l’Università e i centri di ricerca, per un approfon-

dimento tematico, nella cui direzione l’Associazione si 

propone di aprire nuove riflessioni. I docenti provengo-

no tutti dall’università o dal mondo della ricerca e della 

consulenza e offrono gratuitamente la loro collaborazio-

ne. Inoltre l’edizione di quest’anno 2014 è particolar-

mente ispirata a seguire e analizzare i temi in evoluzione 

dello scenario rilevante per l’età del pensionamento e 

dell’invecchiamento. I temi scelti riguardano le transi-

zioni che toccano la popolazione anziana nel passaggio 

da una società competitiva a una a legami deboli; l’al-

lungamento della vita e il mercato del lavoro; l’organiz-

zazione della quotidianità; l’affettività, la sessualità e le 

relazioni nelle nuove famiglie; la malattia e il fine vita; 

il rapporto con le giovani generazioni. Questa iniziativa 

si propone, al pari del nostro corso base “Pensionamento 

attivo e orientamento al sociale”, di diventare una delle 

espressioni della formazione permanente di Nestore.

I partecipanti alla formazione Nestore nel 2014 sono 

stati complessivamente 91 e gli esiti molto soddisfacen-

ti, sia in base alle testimonianze e ai questionari sia, per 

il primo corso già concluso (Progetto di vita), in base 

alla riunione di “follow-up”organizzata a settembre.

Si collega alla formazione il tema della ricerca che rap-

presenta un filo conduttore dell’attività dell’Associa-

zione, secondo quanto esplicitato nella nostra ragione 

sociale (“Studio e intervento sulla transizione dal lavoro 

al pensionamento”) che potremmo oggi definire come 

“studio e intervento sulle transizioni dell’età anziana”. 

L’Associazione ha realizzato in passato alcune significa-

tive ricerche e attualmente vi sono un paio di progetti 

allo studio, anche se nulla di conclusivo è stato prodotto 

nel 2014. Si sta costituendo il primo gruppo di studio 
(Giorgio Gorli, Fiorella Nahum, Licia Riva), che si pro-
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I GIOVEDI DI NESTORE 2014 (9 incontri)

“Memoriale della Shoah - Binario 21” – incontro a, Milano Stazione Centrale – per 
non dimenticare  (23 gennaio)

“I nuovi vizi capitali: indifferenza, maleducazione, aggressività...”: Fulvio Scaparro, 
psicoterapeuta, Padre Germano Policante, sociologo, e Elisabetta Soglio, Corriere del-
la Sera  (15 febbraio)

“Sull’orlo di una crisi di nervi: quanti compiti per le donne.”: Marina Calloni, ordinario 
di Filosofia politica e sociale, Stefania Leone, ricercatrice, Maria Rosaria Iardino, pre-
sidente di “Donne in rete”  (20 marzo)

“I nuovi vizi capitali: autoreferenzialità, protagonismo,...”: Salvatore Veca, ordinario 
di filosofia politica, Vera Montanari, giornalista, Sergio Tramma, docente di pedagogia 
sociale, Lina Sotis, opinionista del Corriere della Sera  (15 maggio)

“I cibi e la salute. La nostra.”: Laura Barazzetta, psicologa, Sergio Passaretti, segre-
tario generale SPI-CGIL - Milano, Angela Spadafranca, biologa nutrizionista, Vitalba 
Paesano, ww.grey-panthers.it  (25 settembre)

“Carattere e Caratteri. La tua grafia parla di te.” incontro con la scrittrice autrice del 
libro “Le sfumature della scrittura”, Candida Livatino, e con Minnie Luongo, giornali-
sta  (2 ottobre)

“Nei ricordi di un bambino. Il ritratto di un’epoca.” incontro con Enrico Finzi, autore 
del libro “La vita è piena di trucchi” e con Pablo Rossi Doria, manager, scrittore  (30 
ottobre)

“L’età avanza: inizia una nuova avventura?” incontro con Carlo Vergani, medico ge-
riatra, e con Giangiacomo Schiavi, vice direttore del Corriere della Sera, autori del 
libro “Ancora Giovani per essere vecchi”. Ha coordinato Enrico Oggioni, consulente e 
scrittore  (13 novembre)

Inoltre:

Presentazione della ricerca “Dal lavoro al pensionamento. Vissuti ed esperienze.” ef-
fettuata da Stefania Freddo, Università di Milano-Bicocca. Oltre all’autrice: Licia Riva, 
consulente in formazione manageriale e sviluppo organizzativo, Alessandro Antonietti, 
direttore del dipartimento di psicologia Università Cattolica del Sacro Cuore di Mila-
no  (14 ottobre).
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pone di lavorare in stretto contatto con la propria base e 

con i centri di ricerca universitari. 

Alle iniziative didattiche va aggiunto il progetto cultu-

rale, attivo e sistematico da anni, dei “Giovedì di Ne-

store”, curati da Jenny Barbieri, incontri mensili pome-

ridiani nella bella cornice dell’Umanitaria, aperti ai soci 

e al pubblico milanese; 9 incontri nel 2014. Si è trattato 

di presentazioni di libri e discussione di temi filosofici e 

sociali di attualità con relatori e moderatori eccellenti. 

Ne abbiamo già parlato nei numeri precedenti: il livello 

è sempre molto buono, l’organizzazione molto curata 

e il successo di pubblico 

garantito. Saranno forse 

i soli a non subire si-

gnificativi cambiamenti 

in futuro. Per il 2015 

il fil rouge sarà dato dal 

macro tema dell’EXPO 

milanese “Nutrire il pia-

neta”.

Last but not least, ab-

biamo avuto nel 2014 

una grande vivacità dei 

Gruppi di lavoro Ne-

store costituiti dai nostri 

soci attivi, in particolare 

il Gruppo Counseling per 

il volontariato, il Gruppo 

Rapporti Intergeraziona-

li (v. p. 00) e il Gruppo 

Nestore Café. Quest’ul-

timo, soprattutto, ha 

rappresentato nel 2014 

un efficace strumento 

di scambio, incontro e 

aggregazione sociale fra 

i soci Nestore, organiz-

zando riunioni mensili 

ogni primo lunedì del 

mese. Le riunioni con-

tinueranno anche per il 

2015 e potrebbero esse-

re valorizzate, aprendole anche a uomini e donne non 

soci, curiosi di conoscere informalmente meglio la vita 

associativa e di avvicinarsi a Nestore.

Il panorama delle nostre attività 2014 deve fermarsi qui, 

ma certamente non è esaustivo, né completo. Ci diamo 

appuntamento per un prossimo numero.

FN
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“I giovedì di Nestore” 2015

È diventata ormai una consuetudine incontrarci a “I 

giovedì di Nestore”. Questi appuntamenti ci per-

mettono di approfondire e conoscere temi ed argomenti 

di attualità e di dialogare con vari esperti, che ci illu-

strano l’argomento mettendo in risalto aspetti peculiari 

e specifici. Inoltre possiamo incontrare nuove persone, 

essendo incontri ad ingresso libero, e così scambiare la 

nostra opinione con persone che come noi sono curiose 

e interessate alla conoscenza e all’approfondimento.

In questo modo l’Associazione desidera offrire a tutti 

alcune pillole di saggezza e attualità essendo convinta 

che la conoscenza sia il nutrimento migliore per la no-

stra mente e importante per ampliare i nostri orizzonti.

In gennaio come consuetudine, per non dimenticare, 

ricorderemo la Shoah con un incontro speciale, che 

vi sorprenderà e vi interesserà molto. Attualmente non 

possiamo anticiparlo, perché attendiamo delle risposte 

definitive.

Poi pensiamo di partecipare al clima cittadino che si sta 

preparando a “EXPO 2015: nutrire il pianeta. Energia 

per la vita.” proponendovi diversi incontri.

Expo Milano 2015 si riferisce alla storia dell’Uomo e alla 

produzione di cibo, nel suo doppio significato di valo-

rizzazione delle tradizioni culturali e di ricerca di nuove 

applicazioni tecnologiche. E lo fa attraverso una forma 

aperta perfettamente in linea con il nuovo significato 

che l’Esposizione Universale ha assunto nel corso del 

tempo: non più solo una vetrina industriale, ma soprat-

tutto una tappa del percorso culturale, di crescita e di 

cambiamento, che valorizza l’integrazione tra i popoli 

nel rispetto del Pianeta. Concentrandosi sull’indivi-

duo, che con la sua vita e il suo lavoro contribuisce alla 

trasformazione dell’ambiente in cui vive, Expo Milano 

2015 rappresenta l’energia vitale che il cibo, simbolo di 

ospitalità, di comunità e di celebrazione della vita, por-

ta con sé. Nel tempo questa storia ha reso sempre più 

centrale e protagonista “la persona” fino ad arrivare alla 

realizzazione di un’Esposizione completamente pensata 

intorno alla figura umana: lo scopo, in questa edizione, 

sarà quello di rendere il visitatore attivo, di trasformare 

la sua esperienza in interesse, approfondimento, cono-

scenza e consapevolezza. L’evento milanese è l’apice di 

questo processo di trasformazione del senso profondo 

e degli obiettivi finali delle Esposizioni Universali che 

sono sempre state un racconto dell’umanità passato 

attraverso avvenimenti storici, politici ed economici: 

la crescita industriale, la nascita di nuove potenze eco-

nomiche, i capovolgimenti storico-diplomatici come le 

guerre mondiali che hanno segnato e talvolta condizio-

nato tutte le Expo.

L’Associazione Nestore propone per febbraio il tema 

“Expo 2015: il cibo come ponte fra culture”, un in-

contro e dialogo tra le diverse identità culturali e sociali 

del mondo attraverso la loro tradizione alimentare. A 

marzo: parleremo di donne “Le donne portatrici di nu-

trimento e vita”. Alla conclusione dell’evento ci interro-

gheremo su come si è trasformata la città e che cosa ci 

ha lasciato l’Expo 2015.

Infine ci proponiamo di affrontare anche il tema giovani 

e le loro visioni per il futuro.

Jenny Barbieri

Il “trasloco” 

Chi tra i nostri soci e amici è venuto a trovarci sa be-

nissimo in che condizioni di mancanza di spazio 

lavoriamo. Infatti è capitato che nel nostro ufficio di cir-

ca 13 metri quadrati si siano accalcate anche 10 persone 

con conseguenze comiche se non tragiche per l’attività 

dell’associazione. Per di più avendo un solo computer e 

un solo telefono a disposizione. Inoltre nel corso degli 

ultimi anni, per l’aumento dei corsi, la crescente attività 

dei vari gruppi e il nuovo progetto di counseling, la ri-

chiesta di spazi e aule era diventata continua e assillante. 

Da tempo avevamo fatto presente questa situazione alla 

Società Umanitaria che ci ospita ma sembrava che non 

ci fosse soluzione. Finalmente nel settembre 2013 ci 

viene annunciata la disponibilità di un secondo ufficio 

nello stabile di via Paullo 7. Fiorella, Alberto ed Enrico 

si precipitano a fare un sopralluogo, constatando che il 

locale promesso è assai grande, sui 35 metri quadrati, 
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Da sinistra: Cristina Busi, Eduardo Squillace, Alberto di Suni, Fab-
rizio Ferrari e Marco Granelli, Assessore alla Sicurezza e Coesione 
Sociale, Polizia locale, Protezione civile, Volontariato del Comune 
di Milano
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ma bisogna rifare il pavimento, ripristinare l’impianto 

elettrico, installare la linea telefonica e ovviamente poi 

imbiancare pareti e soffitto.

Le “archistar” Emira e Mara assieme ad Enrico, respon-

sabile del progetto, si danno da fare per elaborare varie 

soluzioni e preventivi, tenendo conto delle nostre ridot-

te capacità economiche. Nel frattempo, a fine febbra-

io 2014, nella nuova Casa delle Associazioni, ci viene 

assegnata una postazione di lavoro per tre mattine alla 

settimana e la disponibilità di una sala riunioni (previa 

prenotazione di volta in volta). Spostiamo subito a via 

Marsala alcune attività fra le quali le riunioni dei Grup-

pi Nestore e gli incontri mensili con i soci di “Nestore 

Café”.

Contemporaneamente parte una mail e il tam-tam a 

soci e amici per cercare di recuperare mobili e suppel-

lettili necessari ad arredare l’ufficio di Via Paullo, senza 

doverli acquistare.

Non è finita: prima di quest’estate, mentre i lavori a 

Via Paullo sono in corso, e attendiamo i tempi tecni-

ci per traslocare, ci viene improvvisamente comunicato 

dall’Umanitaria che l’ufficio, di 35 mq, non è più dispo-

nibile, essendo stato affittato ad altri, e ce ne viene asse-

gnato d’ufficio un altro più piccolo, 18 metri quadrati, 

già ristrutturato, ma dove, purtroppo, non sarà possibile 

ricavare uno spazio per le riunioni e i corsi.

Ripartono i progetti di sistemazione per l’arredamento 

e gli allacciamenti. La solidarietà dei soci e la risposta al 

nostro appello supera le aspettative. Grazie soprattutto 

a Roberto Brambati, Roberto Fabris e Federico Falk ci 

vengono regalati tavoli, scrivanie, sedie, armadi e per-

sino un computer. che vengono trasportati e sistemati 

nel nuovo locale. A fine agosto l’ufficio è quasi pronto 

e funzionante.

Ma ecco che a metà settembre il nostro Presidente ci co-

munica (con nostro profondo sollievo e gratitudine) che 

ha deciso darci un ufficio aggiuntivo a Via Daverio nel 

Chiostro dei Glicini, a pochi metri dall’altro. Ci si ac-

corda che Fiorella e Alberto resteranno nell’ufficio ori-

ginario (condiviso con AISTP) , così potranno lavorare 

in tranquillità organizzando meglio incontri e colloqui 

con visitatori e potenziali soci.

Il solito Enrico si assume l’incarico di ritraslocare mobili 

e arredi da via Paullo a via Daverio. Il giorno prescelto 

è lunedì 6 ottobre ma il diavolo ci mette la coda e non 

si riesce ad affittare il furgone per cui si rimanda tutto a 

giovedì 9. Finalmente arriva il gran giorno e, grazie alla 

collaborazione di tutti, si inizia a trasferire il materiale 

nel nuovo ufficio abbastanza spazioso da permettere an-

che di tenere i colloqui di counseling e la maggior parte 

delle nostre riunioni.

Giovedì 23 ottobre abbiamo tenuto la prima riunione 

interna, il telefono è attivato ma i due computer non 

sono ancora configurati quindi non funzionano.

Speriamo proprio che prima di Natale la telenovela, du-

rata più di un anno, abbia finalmente fine.

Giovanna Bellasio

Notizie in breve

È stata inaugurata la Casa delle Associazioni

Lo scorso 27 settembre è stata formalmente inaugu-

rata la Casa delle Associazioni e del Volontariato di 

Zona 1 sita in Via Marsala 8 Milano.

Per l’inaugurazione é intervenuto l’Assessore Marco 

Granelli che ci conosce molto bene ed è stata per noi 

occasione per scambiare quattro chiacchiere e rafforzare 

la nostra immagine. Molti nostri soci erano presenti e 

qualcuno è stato intervistato dal TGR Lombardia

Nella manifestazione le 65 Associazioni iscritte, fra le 

quali anche la nostra Associazione Nestore, hanno pre-
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sentato i propri servizi e iniziative.

Questa “Casa” è sempre aperta per tutti i cittadini, che 

desiderano trovare risposte alle loro disponibilità e vo-

lontà di attivarsi nell’impegno sociale, o trovare possibili 

soluzioni alle proprie necessità.

EC

Il primo evento di fundraising: tutti al Risto-
rante Aladino

È indubbio che in una fase così attiva come quella 

che Nestore,(associazione di promozione sociale 

basata sul 

v o l o n t a -

riato), at-

traversa at-

tualmente, 

il problema 

dell’autofi-

nanziamen-

to faccia 

c a p o l i n o 

da tutte le 

parti, e si 

imponga a 

volte con 

particolare urgenza.

Dopo tentativi con fundraiser professionali, corsi di ap-

prendimento specializzati, dubbi amletici sull’apparte-

nenza funzionale del problema: finanziario o di marke-

ting?, abbiamo ripiegato per necessità su una proposta 

meno impegnativa, allargata a tutti coloro, soci e non 

soci Nestore, che potessero desiderare un momento di 

libero e piacevole ritrovo conviviale, organizzando una 

cena siriana-libanese presso il Ristorante Aladino, spe-

rimentato già con successo dagli amici di Amnesty In-

ternational.

Ne abbiamo fatto oggetto del nostro primo incon-

tro dopo le vacanze estive, e ci siamo ritrovati con 60 

persone, amichevoli, allegre e divertite, provenienti da 

ambienti diversi e lontani fra loro (mogli, mariti, par-

tner, cugini, membri del Comitato Scientifico, soci, 

presidenti di associazioni, ecc.) attorno ai tavoli ben 

allestiti dal ristorante, scelto dopo molti pensamenti e 

ripensamenti. La cena è stata un successo insperato, e ci 

riproponiamo di proseguire per questa strada di “micro 

raccolta fondi” che ci richiede solo un po’ di lavoro or-

ganizzativo e molto divertimento. Grazie a Jenny, Gio-

vanna e Marina, per l’ottimo lavoro.

Il prossimo evento sarà possibilmente a febbraio 2015, 

e – salvo idee migliori - sarà una “riffa” a sorpresa, con 

happy hour. Grazie a chi vorrà collaborare. Telefonateci.

FN

Il telefonino, il tuo salvavita

“Il progetto “Cittadini più coinvolti e più sicuri” è 

un’iniziativa del Comune di Milano rivolta agli 

anziani, messa a punto dopo un periodo sperimentale di 

18 mesi, che si sta rivelando di grande interesse e utilità. 

Si tratta di un programma domiciliare di assistenza a 

distanza eseguito da figure tutor che, affiancandosi ad 

un anziano fragile e solo, assieme a lui mettono in atto 

semplici azioni di supporto alla vita quotidiana (busta 

dei numeri utili, uso mirato del cellulare, contatti te-

lefonici programmati) e facilitano la relazione con il 

Medico di Base per l’aggiornamento sistematico del 

proprio profilo medico-sanitario (terapia aggiorna-

ta, registrazione dei dati sanitari). L’anziano partecipa 

così attivamente e gratuitamente al processo di gestio-

ne dei propri bisogni, seguendone l’evoluzione e con-

tribuendo all’aumento della sua sicurezza globale e del 

suo benessere personale, rimanendo nel proprio domi-

cilio, senza dover ricorrere ad istituti esterni di cura. 

Il programma ha già ricevuto alcuni importanti ricono-

scimenti a livello nazionale e regionale, e a livello comu-

nale , è stato inserito nei programmi di “Milano Smart 

City”.

Il nostro socio Carlo Geri, ingegnere in pensione, colla-

bora con l’Associazione Medici Volontari Italiani - ON-

LUS, MVI,ed è attivamente coinvolto in questa inizia-

tiva e ne ha parlato alla riunione del Gruppo Nestore 

Café lunedì 6 ottobre, suscitando molto interesse, tanto 

che sarà invitato a riparlarne più estesamente nella riu-
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Festa di Natale
GIOVEDÌ 18 DICEMBRE ALLE ORE 16.30

nella Sala Facchinetti
L’incontro è riservato ai soci Nestore ed è prevista 

la proiezione di un film.
Al termine un brindisi augurale
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nione del 15 dicembre. Lo slogan “Il telefonino, il tuo 

salvavita”, esprime significativamente uno degli aspetti 

più rilevanti di questo complesso progetto, per il qua-

le rimandiamo alle pagine web: http://www.iltelefoni-

noiltuosalvavita.org/ e http://medicivolontaritaliani.org 

nelle quali è possibile conoscere i dettagli dell’applica-

zione alla base del progetto.

Ci piace cogliere questa occasione per informare in que-

ste pagine tutti coloro che ricevono “Nestore Informa”, 

e che si stanno avviando verso una crescente longevità e 

un invecchiamento attivo, ringraziando Carlo Geri e il 

Gruppo Nestore Café per la sensibilità e la segnalazione

“Festival del racconto 2014. Premio Chiara”

Il sottotitolo di questa manifestazione è “Incontri sul-

le vie della narrazione”.

Il ”Festival del racconto” è nato sotto il cappello di Piero 

Chiara per ricordare la grande abilità dello scrittore nel 

genere della narrazione breve e della affabulazione. Si 

svolge a settembre, ottobre, novembre e saranno ospiti 

personaggi di chiara fama che affrontano diversi temi.

Molti si chiederanno la ragione della partecipazione 

dell’Associazione Nestore al “Premio Chiara 2014”. È 

molto semplice. Un giorno la direttrice del Festival, 

Dott. Bambi Lazzati, partecipa all’incontro “I giovedì 

di Nestore” “I nuovi vizi capitali” e trovando l’argomen-

to e l’incontro interessante ha pensato che l’argomento 

fosse stimolante, intrigante e importante anche per co-

loro che seguivano il “festival” nel cui ambito venivano 

organizzati incontri a Villa Recalcati a Varese dal nome 

“Venga a prendere il caffè da noi”. Così il 16 ottobre 

ecco l’incontro che l’Associazione Nestore ha organiz-

zato: “La forza della cortesia. I nuovi vizi capitali: in-

differenza, maleducazione, aggressività”. Sono intervenu-

ti Padre Germano Policante e il Prof. Sergio Tramma. Il 

giornalista Andrea Giacometti ha coordinato e animato 

la discussione. Una sala gremita di persone attente, di 

tutte le età, che hanno posto molte domande e dato la 

loro testimonianza di quanto il tema sia sentito. Una 

buona occasione per l’Associazione Nestore, che è stata 

presentata dalla vicepresidente, Fiorella Nahum, che ha 

illustrato l’attività sempre in evoluzione e disponibile ad 

aprirsi verso l’esterno.

Jenny Barbieri

La ricerca come strumento per conoscere la tran-
sizione dal lavoro al pensionamento

È molto importante effettuare approfondimenti sul-

la transizione per poter conoscere i cambiamenti 

individuali dovuti a una nuova situazione di vita. La 

Prof. Stefania Freddo, Università di Milano-Bicocca, ha 

presentato il 14 ottobre 2014 la ricerca “Dal lavoro al 

pensionamento. Vissuti ed esperienze”, da lei effettuata per 

la tesi di dottorato.

Questa ricerca si propone di stimolare una riflessione 

su un processo di transizione che riconduce ad un cam-

biamento insolito ed inconsueto del proprio vivere e a 

nuovi significati sul senso della propria storia. Comples-

se, infatti sono le dimensioni - individuali e collettive 

- che connotano il passaggio al pensionamento, che si 
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Soci individuali Euro 50,00
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Conto corrente postale  n. 001022148454

intestati ad ASSOCIAZIONE NESTORE 

Ricordiamo ai soci Nestore le perdite dolorose 
che hanno colpito due nostre socie nel corso del 
2014: Julia Fishwick, che ci segue dal 1999, a 
settembre ha perso suo marito, Silvio Lalumera, 
anche lui socio Nestore per alcuni anni, scompar-
so dopo una lunga malattia. Margherita Turrisi 
ha perso sua madre a ottobre, con profonde sof-
ferenze.
L’Associazione si stringe a queste amiche, parte-
cipando al loro dolore, con l’augurio di rivederle 
presto fra noi.

Hanno collaborato a questo numero i soci: Jenny Barbie-
ri, Giovanna Bellasio, Fiorella Nahum, Mauro Vaiani.
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può configurare in termini di rischio involutivo, soli-

tudine ed emarginazione, ma anche come di apertura 

verso nuovi scenari di vita e inedite progettualità. Ne 

hanno parlato e discusso approfondendo e sottolinean-

do alcuni aspetti peculiari, la Dott. Licia Riva e il Prof. 

Alessandro Antonietti. Sono stati inoltre coinvolti alcuni 

testimoni privilegiati che hanno espresso il loro vissuto.

Jenny Barbieri

I concerti dell’Umanitaria

Il 9 novembre è stata inaugurata nel Salone degli Af-

freschi la XXX Stagione dei Concerti della Società 

Umanitaria con il Concerto del Quartetto Noûs in 

collaborazione con il Centro di musicologia “Walter 

Stauffer” di Cremona. Il quartetto formato da Tiziano 

Baviera, violino, Alberto Franchin, violino, Sara Dam-

bruoso, viola, Tommaso Tesini, violoncello, vincitore 

del primo premio nella sezione di musica da camera del 

Concorso Internazionale “Luigi Nono” di Venaria Reale 

ha interpretato musiche di G. Puccini, A. Bazzini, P.I. 

Tchaikovsky.

Anche quest’anno la Società Umanitaria apre gratuita-

mente la propria stagione concertistica ai soci Nestore 

(in regola con le quote sociali 2015).

Di seguito i prossimi concerti in programma:

Concerto di Przemek Wojciechowski
Milano, 30 novembre 2014, Salone degli Affreschi - ore 17.00
Przemek Wojciechowski, fisarmonica. Musiche di J.S. Bach, 
Jacomucci, Tuchowski, Paderewski, Abbott, Berio, Ginastera

Concerto di Diego Di Mario e Hilary Bassi
Milano, 14 dicembre 2014, Salone degli Affreschi - ore 17.00
in collaborazione con l’Associazione Amici della Musica di 
Venaria Reale (TO); Diego Di Mario, trombone, Hilary Bassi, 
pianoforte. Musiche di J. Castérède, R. Panfili, S. Sulek, D. 
Bourgeois

Concerto di Luca Giovannini e Davide Furlanetto
Milano, 11 gennaio 2015, Salone degli Affreschi - ore 17.00
Luca Giovannini, violoncello, Davide Furlanetto, pianoforte. 
Musiche di Frescobaldi-Cassadò, Sammartini, Boccherini, 
Rossini

Concerto di Copenhagen Piano Quartet
Milano, 25 gennaio 2015, Salone degli Affreschi - ore 17.00
Benedikte Damgaard, violino, Kristina Fialova, viola, Adam 
Stadnicki, violoncello, Neel Teilmann, pianoforte. Musiche di 
Glerup, Dvorak

Concerto di Samson Tsoy
Milano, 8 febbraio 2015, Salone degli Affreschi - ore 17.00
Samson Tsoy, pianoforte. Musiche di Scarlatti, Debussy, Mus-
sorgsky

Concerto di Sofia Gelsomini e Alberto Tessarotto
Milano, 22 febbraio 2015, Salone degli Affreschi - ore 17.00
in collaborazione con l’International Chamber Music Aca-
demy di Duino; Sofia Gelsomini, violino, Alberto Tessarotto, 
pianoforte, Musiche di Pizzetti, Stravinskij, Respighi

Concerto di Rokas Valuntonis
Milano, 8 marzo 2015, Salone degli Affreschi alle ore 17.00
Rokas Valuntonis, pianoforte. Musiche di Scarlatti, Ravel, 
Ciurlonis, Chopin

Concerto di Carmen Lefrançois e Alvise Sinivia
Milano, 19 aprile 2015, Auditorium “G. Di Vittorio”, presso 
la Camera del Lavoro - ore 17.00
Carmen Lefrançois, sassofono, Alvise Sinivia, pianoforte. Mu-
siche di Jolivet, Denisov, Bizet, Berio, Debussy



PROGETTO 
OUTPLACEMENT 

VERSO IL SOCIALE 

Per informazioni e iscrizione: 
 
 
e-mail: nestore@associazionenestore.eu 
 
sito web: www.associazionenestore.eu/formazione 

Con la collaborazione di 

Iniziativa finanziata dalla Presidenza del Consiglio dei 
Ministri, Premi per iniziative di promozione 
dell’invecchiamento attivo e della solidarietà tra le 
generazioni - Anno 2012 

• Sei dirigente o quadro e non hai ancora raggiunto i 70 anni, ma sei già 
pensionato o nella fase di uscita definitiva dall’azienda?  

• Hai voglia di  “rimetterti in gioco” in modo nuovo,  di sentirti utile per 
gli altri? 

• Desideri mettere la tua esperienza e le tue competenze a disposizione 
della comunità sociale e del volontariato?   

Il mondo del volontariato e dell’economia sociale, per crescere e affermarsi, non può contare solo 
sull’entusiasmo, sulla buona volontà, sulla dedizione, dei soggetti impegnati quotidianamente nelle 
associazioni,  o nelle cooperative sociali, ma sente forte il  bisogno di poter disporre di competenze solide 
e sperimentate, al fine di poter «organizzare», gestire in modo efficace ed efficiente le (sempre poche) 
risorse disponibili, umane e finanziarie.  
Perché non attuare un «travaso» di competenze dal mondo profit al mondo no-profit? 
 
Il progetto Outplacement verso il sociale è una iniziativa della Associazione Nestore, e consiste in un 
percorso di 10 incontri di mezza giornata, 32 ore di tirocinio presso una associazione di volontariato, 
colloqui di counseling per consentire al partecipante di definire un suo progetto personale di 
collocamento o ricollocamento creativo in ambito sociale. 
 
Una nuova iniziativa del progetto è prevista per il 12 gennaio 2015. 


