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n sondaggio condotto su
uaranta ragazzi e ragazze
el liceo di Lugo sul prmrlu

benessere psicologico ha rivelato
diversi risultati, In particolar
modo sl possono notare elevati li-
velll di ansia e di stress,
Pochi, come si evince dal grafico,
sl sentono quasi mal siressatl o
anslosi nel corso della settimana:
1137 8% ha risposto spesso e 1l 27%
quasi sempre. Fa riflettere invece
che |I'8% non sente dllvet;uqunt
cuno acui rivolgersi quando e
o stressato, iInvece solo il 24.3% di-
ce dl avere sempre gqualcuno.
Quindi se [l disaglo emotivo & ele-
vato viene aggravato dalla man-
canza di supporto da parte di fa-
miliari /o amicl.
Inoltre si pub notare che 1l 32 4%
afferma di non aver mal voluto
chiedere aluto a un professioni-
sta anche se sentiva di averne bi-
sogno, mentre solamente il 10,8%
ha dichiarato che non gli & stato
difficile farlo. Questa renza
bbe essere dovuta dal fatto
che spesso & difficile riconoscere
di avere bisogno e, In ognl caso,
per molte persone @ difficile deci-
dere di fars! alutare a causa di uno
stigma soclale nel confront del

supporto psicologico. Questa dif-
flcolta n

chiedere aluto viene
Il sondaggio

Promosso su
quaranta studenti e
studentesse del liceo,
ha messo in luce gli
elevati livelli di ansia
e di stress
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Perché chiedere aiuto

Senti di avere gualcuno a cul rivolgerti
quando ti senti git o stressato?
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Quante volte alla settimana ti senti
ansioso o stressato?
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«Il disagio giovanile

€ sempre piu evidente»

Negli ultimi anmd, il tra | giovani &
diventato sempre mlnth'
difficolth a gestire la frustrazione sono In aumento,
spesso alimentate dalla pressione scolastica e dal
confronto costante sul soctal. | ragazzi vivono in un

equilibrio precario tra aspettative elevaie e la di
m—nﬂ‘ﬂ.n:.‘ﬂm_nhnﬂl;imh:

muoltl crescono In

genitori che, nel
fnunciano a stabilire

separate o ricostitulte, con
di evitare conflint
chiare. Il risultato?
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generare
Mol gaovani si trovano a
instabilith, senza punt di

non dovrebbero

spettare
AlEminet,
s
I'limpatio della che
profonde.

decisionali che

lom,

ha lasclato cicatricl

solidL La scuola

essere un‘ancora di salvezza, un luogo in cul
intn ko ot RO AR
e

vissuta solo come un amblente di

competizione. Perché funzionl davvero, servirebbero
spazi dedicat] all'educazione emotiva,

a riconoscere il mﬂ'
pronte ad ascoltare, Se c'éun

Insegnanti
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| ragaezi parlano di pii del loro malessere ¢

aluto con meno

essaggero

spesso vista come segno di debo-
lezza o come se ci fosse qualcosa
di sbagliato nella persona che sta
male. Forse s| dovrebbe semplice-
mente ¢ che & un modo per
migliorare, conoscersi meglio e
vivere in modo pil sano le rela-
zioni con gh altri e sé stessi.
Chiedendo pol se capita mal di
provare ansia o stress senza un
apparente motivo, il 29,7% affer-
ma che caplta o, 11459% a
volte e solo il 5,4% ha dichiarato
che non capita mal. Questo disa-
glo apparentemente Immaotivalo
nasconde un Insieme di proble-
matiche derivantl da diverse fon-
ti: le pressioni e le aspettative da
parte della societa e della

sono tra | | motivi. Le aspet-
tative mi:mlml diversi .lmEtet'l
dalla scuola allo sport e le relazio-
ni, sono alte e ¢l sl aspetta sempre
un successo in un qualche cam-
bio Eﬂueﬂu carico pubd facilmen-
te tradursd In ansia.

A questo sl a una fragile
stﬂ:lllﬂh mmummuﬁgﬁdnkweng] &
un periodo di crescita, in cul sl co-
mincia a cercare di capire chi sia-
mo e, anche per questo, si & pii
fragili e questo aggiunto all' utiliz-
20 abusivo del social media e 1l
sentimento di solamento e d'in-
comprensione, tanto diffusi, sfo-
clain azion| e stress.
Lincontrollato uso dei social vie-
ne spesso assoclato a conseguen-
tl problemi relativi al sonno. Do-
mandando & risultato dal sondag-
glo che 1l 29,7% alferma di non
avere particolari problemi, il 27%
quasi mail, 1l 32, 4% a voltee '8, 1%
spesso e 1l 2.7% sempre o quasi.

L'ultima domanda posta éstata
sul ricorso di o alcoo] per
affrontare situazionl complicate

0 per non dover pensane a come
ol sl sente, ed & emerso che |l TA%
ha risposto mal, 1l 5,4% almeno
una volta, il 13,6% alcune volte @
il 3% spesso.
Nonostante la situazione andreb-
be analizzata pii nel dettagho
questo breve questionario da
un'idea della situazione generale
IJG”IIiIﬂH"I’Eﬂ r o che
gl:l'nnl l:;l:eu tano di essere
ascoltati e di un supporio.
Noa Rofurzl

8 R IFED ONE KIS ETA

Andrea Bilotto ¢ specializzato in
micoterapla sistemica relaziona -
le ¢ presidente dell’Assoclazione
iraliana di prevenzione al cyber-
bullisrmo e al sexting (Alcs). Iscrit-
o all'Ordine degli psicologi
dell'Emilia- Romagna. ¢ lo psico-
logo del progetto d.f;ﬂ"""h il
dascolto [n molte scuole.

Quanto le viene chiesto
aluto studentiv

lo lavoro in tante scuole, tutt |
glornd mi arrivano richleste di
aluto da parte di ragazz! e ragaz-
ze, In una fascia di eth compre-
sa tra la seconda @ la terza supe-
riore.

e problemaiich
Qul]l-mu P matlche

Le principall sono quelle legate
ad ansia da prest , attac-
chi di panico e stress, ma ci so-
no anche problematiche che de-
rivano da situazionl familiar
complesse o conflittl con | geni-
torl, In particolare a quest’eth
SONO sempre tm frequent! an-
che problemi legati all’ autosti-
ma, che possono portare a di-
sturbl del comportamento all-
Tﬂntmn alla non accettazione

Lo psicologo Bilotto
«|mportante offrire
spazi d'ascolto»

Andrea Bilotto &

delio sportells di

Che tipo di supporto s offre agli
H.Iilm nil Inun momento diffici-
Laspetio fondamentale & offri-
e uno di ascolto, perché
Do B QU0 con M per.

o0 con cul par-
lare e sfogarsi. Pol naturalmente
dipende dal casl, a volie &l riesce
a risolvere con poco, alire volte
invece se sl ha bisogno di pii
aluto si consiglia di fare un per-
COrso urm approfondito di tera-
pla, ad esemplo percasl pii gra-
vidi autolesionismo o di distur-
bi alimentari.

In che modo gll Insegnantl e [l
personale scolastico possono
collaborare con lel per sostene-
re gl smdenu?

In realta dipende abbastanza
dalle scuole. A volte mi hanno
chiesto di partecipare anche a
del collegl docentl, eventl scola-
stict o consigh di classe. Infatt
sarebbe utile che la scuola ve-
desse lo psicologo non come una
figura esterna, ma come una
parte attiva che sl afllanca a do-

centl e insegnantl e che n
dare anche del tmuﬂi. Ad
sirl-

esemplo un insegnante
trova con uno studente con de-
ght attacchi di panico pub essere
Informato su come Intervenire
per alutarlo, Percid deve essercl
esala comunicazione con an-
uno psicologo che faccada
intermediario, per rluscire a
creare un maggiore collegamen-

to tra adultl e glovant.
Sofla Ferrinl
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Tre domande

al & Il legame tra allmenta-
ne ¢ benessere psicologico
nel glovanl?
L = ]i.-u;n peﬁﬂndu cru-
clale per lo svi slone pal-
co P:n ﬂ!lhmﬂﬂl. LP;II:-
Ilzlune]hn un mutu]funda—
mentale a crescita 1l corpo,
lpedllm;-m.ﬂem una fase delica-
ta come |'adolescenza, ha biso-
gno di tutte le sostanze nutriti-
ve, anche perché eventuall ca-
renze possono portare a difficol-
th cognitive ¢ ad alterazionl
emotive. V1 sono sostanze fon-
damentali per lo sviluppo cere-
brale come gl actdl grassi Ome-
Pa 3, le vitamine del gruppo B, il
emo ¢ Jozinco, L'allmentazione
riconosciuta daghi studi scient-
ficl, per un corretto benessere
psicologico, & quella di tpo me-
diterraneo e c'e molta disinfor-
mazione a riguardo, E bene dun-
que affidarsd a specialist.

Ehlmﬂuptﬂmmwl-

p:lhtl“" enliazlone sl glova-

Come gia detto in precedenza,

I"alimentazione rappresenta la
per Il nostro

ndl & molto importante fare

1 regolar durante |1 glormao,
n particolare fare una corretta

Tra cibo e benessere

a Valeria Patuelli

Valeria Patuelli &
distista e
nutririonista.

colazione al mattino aluta ad
avere la glusta energia, che llno-
stro cervello utilizzera nelle ore
successive per affrontare le atti-
vita quotidiane come lo studio
nel caso del glovani.

Le abltudin allmeniar] posso-
no influenzare | Bvelll di stress

e ansia nel fh’unl?
Alcuni studi suggeriscono che

un'alimentazione squilibrata in
sostanze nutritive, ad esempio
un alto consumo di zuccheri e
cibi ricchi di grassi saturd, pud
essere assoclata a disturbl
dell'umore. Al contraria, un'ali-
mentazione di ipo mediterra-
neo & stata correlata ad una ridu-
zione del sintomi depressivi ed
ansiosl. Anche la flora intestina-
le @ collegata al benessere men-
tale, Infard un'alterazione di
guu-u b stata Imlll :II distur-
| psicologicl. studi emer-
ge chelnﬁ Intestinale pub es-
sere influenzata da un'alimenta-
zhone di Abre e ricca di d-
bl trasformatl. Olire ad avere una
corretta alimentazione, anche
fare pastl condivisi con la fami-
glia o con gh amict ha un impat-
to positivo sullo stato d"animo.
Valentina Artonl
) FREODLUONT BB TATA

«La nostra alimentazione e la
benzina per l'organismo, &

molto impor
regolari durante il giorno»

tante fare pasti
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Senti di avere qualcuno a cui rivolgerti
quando ti senti giu o stressato?
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® Quasi mal
A volte
® Spesso
® Sempre 0 quasi sempre

Quante volte alla settimana ti senti
ansioso o stressato?
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® Quasi mai
A volte
® Spesso
® Quasi sempre
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«[l disagio giovanile
e sempre piu evidente»

Negli ultimi anni, il disagio psicologico tra i giovani e
diventato sempre piu evidente. Ansia, insicurezza e
difficolta a gestire la frustrazione sono in aumento,
spesso alimentate dalla pressione scolastica e dal
confronto costante sui social. | ragazzi vivono in un
equilibrio precario tra aspettative elevate e la paura di
non essere all'altezza. Il contesto familiare & cambiato:
molti crescono in famiglie separate o ricostituite, con
genitori che, nel tentativo di evitare conflitti,
rinunciano a stabilire regole chiare. Il risultato?
Adolescenti investiti di
responsabilita decisionali che
non dovrebbero spettare loro,
con il peso di scelte che
& richiederebbero una guida
adulta.
A tutto questo si aggiunge
I'impatto della pandemia, che
ha lasciato cicatrici profonde.
[l lockdown ha accentuato il
ritiro sociale e le difficolta
relazionali, mentre eventi
successivi, come |'alluvione
del 2023, hanno contribuito a
generare ulteriore incertezza.
Molti giovani si trovano oggi a navigare in un mare di
instabilita, senza punti di riferimento solidi. La scuola
potrebbe essere un'ancora di salvezza, un luogo in cui
sentirsi accolti e supportati. Eppure, troppo spesso e
vissuta solo come un ambiente di giudizio e
competizione. Perché funzioni davvero, servirebbero
piu spazi dedicati all'educazione emotiva, insegnanti
formati a riconoscere il disagio e figure di supporto
pronte ad ascoltare. Se ¢’ un aspetto positivo, & che
oggi i ragazzi parlano di pit del loro malessere e
chiedono aiuto con meno vergogna rispetto al passato.
Ma senza una guida solida ed educativa, il rischio &
che la loro fragilita aumenti, invece di trasformarsi in
consapevolezza e crescita. Perché affrontare le
difficolta non significa evitarle, ma imparare a gestirle.
Laura Baldrati

L RIPRODUZONE RISERVATA
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«]l disagio giovanile
e sempre piu evidente»

Negli ultimi anni, il disagio psicologico tra i giovani e
diventato sempre piu evidente. Ansia, insicurezza e
difficolta a gestire la frustrazione sono in aumento,
spesso alimentate dalla pressione scolastica e dal
confronto costante sui social. I ragazzi vivono in un
equilibrio precario tra aspettative elevate e la paura di
non essere all'altezza. 1l contesto familiare e cambiato:
molti crescono in famiglie separate o ricostituite, con
genitori che, nel tentativo di evitare conflitti,
rinunciano a stabilire regole chiare. Il risultato?
Adolescenti investiti di
responsabilita decisionali che
non dovrebbero spettare loro,
con il peso di scelte che
richiederebbero una guida
adulta.
A tutto questo si aggiunge
I'impatto della pandemia, che
ha lasciato cicatrici profonde.
[l lockdown ha accentuato il
ritiro sociale e le difficolta
relazionali, mentre eventi
successivi, come l'alluvione
del 2023, hanno contribuito a
generare ulteriore incertezza.
Molti giovani si trovano oggi a navigare in un mare di
instabilita, senza punti di riferimento solidi. La scuola
potrebbe essere un'ancora di salvezza, un luogo in cui
sentirsi accolti e supportati. Eppure, troppo spesso e
vissuta solo come un ambiente di giudizio e
competizione. Perché funzioni davvero, servirebbero
piu spazi dedicati all'educazione emotiva, insegnanti
formati a riconoscere il disagio e figure di supporto
pronte ad ascoltare. Se c¢’é un aspetto positivo, e che
oggi i ragazzi parlano di piu del loro malessere e
chiedono aiuto con meno vergogna rispetto al passato.
Ma senza una guida solida ed educativa, il rischio e
che la loro fragilita aumenti, invece di trasformarsi in
consapevolezza e crescita. Perché affrontare le
difficolta non significa evitarle, ma imparare a gestirle.
Laura Baldrati
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