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IL TUO MONDO




L'Ocse fotografalil

benessere generale

deiteenager edli

italiani risultano sotto

la media mondiale.

; Y . ono stressati, si fanno prendere dall’ansia da prestazione, hanno

StreSS Del’ || rendlmentO una quotidianita meno soddisfacente dei loro coetanei stranieri

i "ﬁCOIaStiCO e troppe ore e passano in media sei ore a navigare nel mare magnum di in-

3 ternet. E 1'ultimo ritratto dei quindicenni italiani sui banchi di
«"{%u internet i principali scu.ola fatto d.ﬂl’Ocsc, I'Ury_:‘m.iua/ilmc nu?ndmlc per la coope-
8,;”; ! razione e lo sviluppo economico, che, con il test Pisa (Program
i) prOb'eml. Come for international student assessment), oltre a valutare la prepa-
; : - . razione di 58 economie appartenenti a tutti e cinque i continenti in tre materie

alutare a I’ISO|Ver|I (poco friendly ma non sconosciute nelle case degli adolescenti dello Stivale)
quali scienze, matematica e lettura, ha tirato le somme anche sul benessere de-
gli studenti. 1l quadro non ritrae i nostri come dei somari, sia chiaro, ma non ce
~ Testo di eAntonella De Minico~ li fa nemmeno vedere con i segni della felicita e della spensieratezza sul volto.
Sara per l'articolata eta di passaggio che stanno vivendo in questi anni, o dietro
c'@altro? In vista del trillo della campanella che i richiamera da qui a breve all ‘ap-
pello, come possiamo aiutarli a rendere la fase dell’apprendimento un momento
meno aftollato da emozioni negative?




Date il buon
esempio
spegnendo
lo smartphone

nadelle minacce maggiorial
benessere deglistudentié
rappresentato dal bullismo: '8%
deiragazzi segnaladiesserne
fisicamente vittima piu volte inunanno,
I'1% di essere preso in giro pili volte al
mese, il 7% di essere escluso dai gruppi,
I'8% di essere oggetto di pettegolezzi, e
il 4% dei ragazzi picchiato o spinto
almeno qualche volta almese. «Bisogna
cheiragazzi denuncino subito questi
fenomeni», avvisa lo psicologo Giuseppe
Lavenia. «Lanuovalegge prevede che
all'interno delle classi cisiaunreferente
che accolga o notiifenomeni dibullismo.
Per arginarli, bisognerebbe fare azioni
formative ed educative allinterno delle
aule, coinvolgendoiragazzi,igenitorie
gliinsegnanti».
L'altro allarme che segnalano gli esperti
dell'Ocseriguardail tempo speso online:
inostriragazzi superanolamediae
passano inrete almeno sei ore al giorno.
Questo ha effetti negativi sulla qualita
del sonno e dell'apprendimento, oltre
che sul peso e sulla postura. «<Non
dobbiamo demonizzare internet, perché
& uno strumento utilissimo per fare
ricercan, aggiunge Lavenia. «Evitiamo di
controllare e limitare i ragazzi, cerchiamo
invece di capire come utilizzano il tempo
ininternet, mentre sono davantiauno
schermo. Se per esempio & l'unicomodo
che hanno per parlare (chattare) con gli
altri, allora chiediamociperché nonlo
fanno di persona e stimoliamoli ad

ascoltare i nostriracconti. Cosi, non solo
sapranno di pit delle loro radici, ma
alleneranno anche la pazienza.
Ritroviamo momenti dove gli strumenti
tecnologici restano spenti,anche peri
genitori, e dove sitorna alla convivialita e
allinteresse per l'altro».

Che l'ansia e il lato cattivo dello stress,
il distress, abbiano come risultato una
minore qualita della concentrazione e
dell’apprendimento e risaputo. Ma, se,
come rivelano i dati, e proprio il ménage
scolastico ad alimentare i due nemici peg-
giori della performance, con ripercussio-
ni anche al di fuori dall’orario
dilezione, come uscire da que-
sto circolo vizioso che porta i
ragazzi italiani a essere sotto
la media di soddisfazione ge-
nerale?

I principale colpevole di
questo stato d’animo sembra
essere il timore di incassare
un brutto voto, nonostante il
tempo speso per prepararsi e
fare bella figura con i coetanel
e con i genitori. «Nel corso degli anni, di-
ventando sempre pil consapevoli della
volatilita che aleggia sul futuro dei gio-
vani, abbiamo caricato i figli e la scuola
di una responsabilita enorme», premet-
te Giuseppe Lavenia, psicologo dell’eta
evolutiva e presidente dall’Associazio-
ne nazionale dipendenze da internet e
cyberbullismo. «Di conseguenza, abbia-
mo trasmesso ai ragazzi tutta la nostra
preoccupazione per il loro domani». Vale
adire che abbiamo rispolverato la vecchia
idea che se e bravo a scuola lo sara anche
un domani quando cerchera e poi trovera
un lavoro? «Diciamo piuttosto che non
¢ inusuale sentire una madre o un padre
che commenta un risultato scolastico
del figlio davanti a scuola, pensando che
avrebbe preso di pit, visti tutti gli eserci-

NON E IL RISULTATO

CHE CONTA, MA
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zi e il ripasso che avevano fatto ins

casa, prima della prova o dell’int
zione», continua l'esperto. Senza

nel caso di un risultato insoddisf
I'eventuale scena muta di alcuni ¢

ri di fronte ad amici e parenti che

hanno tra le argomentazioni forti qu

to e superlativo in quella o in quellalt
materia il loro figlio-genio. «Dovrem:
trasmettere ai ragazzi che vanno ben
prescindere dal voto», aggiunge Laven
«Non e il risultato che conta, ma I'imp
gno e l'intenzione che mettono in cio che
fanno. Questo allenamento, allora, li aiu-
tera anche con le prove che dovranno at-
frontare poi sul lavoro».

C’@ un altro aspetto da considerare. «
figli sono stressati anche perché temo-
no che i genitori tolgano loro i “benefit

come l'uscita o le vacanze con gli amici, 0
l"acquisto dello scooter, o la paghetta set-
timanale, se non portano a casa quanto i
grandi si aspettano da loro», interviene
Paola Vinciguerra, psicologa e psicote-
répeuta, presidente di Eurodap, 1'asso-
Clazione europea che studia e promuove
la conoscenza sui disturbi di attacco di
panico. «Il timore di un ragazzo che non
puo partecipare per un periodo a cio che
fa il gruppo di appartenenza & quello di
perdere la faccia davanti ai coetanei. L a-
dolescenza & un’eta molto delicata, dove
il problema dell’identita non ¢ rinforzate
dalle capacita reali. Anche se preparati. 5!
sentono comunque inadeguati, insicu’
delle loro potenzialita e nessuna rispost?
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esterna riuscira a tranquillizzarli fino

a quando non saranno consapevoli

di quello che possono fare con le loro
forze». Per rendere la loro quotidiani-

ta pit soddisfacente, allora, «dobbiamo
continuare a essere presenti, proteggerli,
ma non iper-proteggerli», consiglia Vin-
ciguerra. «Evitiamo di fare i compiti al
posto loro, ma stimoliamoli a riflettere
su un problema se ci chiedono una mano.
Non facciamo l’errore di paragonarli a un
fratello o di esaltare la bravura del figlio
degli amici: i nostri ragazzi non sono il
mezzo da usare per fare bella figura con
gli altri. Hanno bisogno di essere com-
presi, ascoltati e aiutati a diventare auto-
nomi. Traguardo che si puo raggiungere
anche evitando di dare sempre soluzioni
preconfezionate e iniziando a occuparci
di entrare nel loro mondo interiore piu
che nei loro zaini per controllare se han-
no fatto i compiti. Chiediamogli come
stanno, come mai hanno una difficolta in
quella materia, perché si sentono in ansia
durante una prova, anziché preoccuparci
del risultato».

DISARMATI DI FRONTE ALL'ATTESA

Ci sono emozioni da non sottovalutare
durante la preparazione, che inevitabil-
mente si correlano alla performance. Il
56% dei ragazzi italiani (la media Ocse ¢
del 37%) dice di sentirsi nervoso gia quan-
do si prepara a una prova, e il 70% (ben
12 punti in piu della media) entra in uno
stato ansioso che non sa controllare. Stan-
do all’analisi, questo succede in special
modo nelle scuole dove si studia piu di

50 ore a settimana: come mai? «Un buon
rendimento ¢ dato dalla qualita del tem-
po speso sui libri, non dalla quantita», fa
notare Lavenia. «I nostri ragazzi, oggi,
complici anche le App da cui possono
avere tutto e subito con un clic su un tou-
chscreen, non sono piu in grado di regge-
re la frustrazione dell’attesa, ingrediente
di cui e fatta la scuola, visto che per esem-
pio servono cinque anni per diplomarsi».
L’ansia scolastica e anche lo specchio di
cido che accade nel mondo interiore dei
giovani. «I ragazzi, inoltre, hanno un‘a-

genda molto piu piena di alcuni ad
con ritmi serratissimi, passand
studio alla palestra, dalle attivita
musica e danza ad altri hobby»

de Vinciguerra. «La qualita della

presenza nelle singole attivita spess
diminuisce. Nel lungo periodo pot
be portare anche a danni importanti per
la loro salute psicofisica. Dovrebbero
tornare ad annoiarsi un po’ di piu, per
sviluppare la loro parte creativa e il pro-
blem solving, la capacita di risolvere i

problemi»

diun frutto di stagione, tacchino», aggiunge
come unamelaounapera Macorsini. «Portare in

per esempio. Sipud variare  tavolail pesce due o tre
condue fette biscottate, voite a settimana vuol dire

o ce ne sono di vari cereali assicurarsi'adeguato

g purché integrali, conun carico di grassi buoni,

& erlenireansiae velodimarmellata.Sipud  come gliomega3,edi
stress si puo fare anche bere uncaffé, mapoi elementiutili al benessere
moltoancheatavola. nonsideve abusare,come  deiragazziche studiano. A

«Basta adottare semplici moitifanno, di sostanze ogni pasto principale,
gesti e organizzare i pasti come caffeina e teina inoltre, non devono mai
per tempo», afferma durante il giorno perché mancare le verdureola
Elisabetta Macorsini, impediscono unbuon frutta di stagione. Sali
biologa nutrizionistadi riposo notturnoe minerali e fibre si
Humanitas Mater Dominidi  agitano».Inoltre, &€ bene ottengono periopiu da
Castellanza(Varese)ediet ~ spezzarelamattinacon questi cibi». Infine,
coach. «Prima di tutto, uno yogurt magro oun evitiamo di far mangiare i
bisognerebbe sempre frutto. «Nonsonoalimenti  ragazzidavantialpcoalla
iniziare lamattina conuna chesitrovanofacilmente  televisione. «E quando
buona colazione, magarisu  neidistributori delle siamo a tavola, cerchiamo
una tavola apparecchiata scuole, bisognerebbe direndere il momento
congusto:labellezzafagia portarlidacasa,maspesso davvero conviviale,
stare meglio. licervello, sonosnobbatiesitendea  concentrandocisudinoi,
primadiaffrontareleoredi  seguire le logiche del sulle persone che abbiamo
lezione, habisogno difareil gruppo che magari accanto, e sui saporiche
pieno di zuccheri. Sipud preferisce alimenti stiamo assaggiando»,
quindiscegliereunatazza  confezionaticome conclude la specialista.
dilatte vaccino o dilatte patatine o pizzette», «Nel fine settimana, poi, i
vegetale sesiéintolleranti  continual'esperta. A ragazzidovrebbero evitare
al primo, a cui si possono pranzoeacena, si di bere cocktail con
aggiungere cereali possono scegliere superalcolici: anche questi
integrali, che mantengono  carboidratiintegralie contribuiscono ad
costante l'indice glicemico  «alimentiricchi di aumentare l'ansia e lo
e permettono di arrivare triptofano che alleviano stress, nonostante in prima
all'intervallo senzaimorsi I'ansia,come peresempio  battuta sembra sortiscano
le carnibianche dipolice l'effetto contrarion.

dellafame, e magarilameta




