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Quest’anno abbiamo partecipa-
to a diversi progetti, e uno di
questi è stato quello di yoga.
È stata un’esperienza molto inte-
ressante, perché ci ha insegna-
to diverse posizioni, come quel-
le del cane a testa in su e il cane
a testa in giù, l’albero, il gatto, il
guerriero e il saluto al sole. Ci
ha insegnato ad ascoltare il re-
spiro e avere dei momenti tutti
per noi, per rilassarci o sfogarci
immaginando di essere in un
mondo a parte dove ci siamo so-
lo noi con degli animali immagi-

nari con cui parliamo.
Lo yoga è una disciplina molto
antica, sopravvissuta fino ai no-
stri giorni grazie al suo valore e
alla sua adattabilità a vari ambi-
ti. Ha il fine di conciliare e riap-
pacificare il corpo e la mente,
rendendo armonica ogni diffe-
renza attraverso l’educazione
dolce all’ascolto profondo di
sé: questo vuol dire allenarsi a ti-
rare fuori la forza positiva della
mente, mettendola in condizio-
ne di fare il miglior lavoro possi-
bile per raggiungere il benesse-

re psicofisico, utilizzando gli
strumenti che ha a disposizio-
ne. Lo yoga è molto utilizzato
per combattere lo stress, gli sta-
ti d’ansia e i ritmi sempre più so-
stenuti della nostra vita quoti-
diana. Noi pensiamo che sareb-
be un’esperienza da rifare, per-
ché è stata un’attività molto inte-
ressante. Ci ha insegnato a cal-
mare il respiro e ci ha fatto riflet-
tere sulle nostre azioni, il tutto
accompagnato da una musica ri-
lassante in sottofondo.
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Noi studenti dell’istituto Galileo
Galilei abbiamo partecipato a un
progetto sui pericoli del mondo di-
gitale. Ha diretto questi incontri
un’educatrice di nome Cecilia, la
quale ci ha spiegato quali possono
essere i rischi nell’utilizzo impro-
prio del web e ci ha suggerito alcu-
ni comportamenti da evitare. Con
lei abbiamo parlato del tempo di
utilizzo dei dispositivi elettronici,
di cosa fare e non fare con i social,
della pericolosità di avere un ac-
count online e delle truffe sia tele-
foniche che sui giochi digitali. Ab-
biamo affrontato l’argomento del-
la privacy, e Cecilia ci ha fatto capi-
re quanto sia sbagliato inviare a
qualcuno degli sticker o delle foto
con raffigurate delle persone reali
in quanto danneggia la sicurezza
altrui.
Cecilia ha sottolineato che un assi-
duo utilizzo di social media aumen-
ta la probabilità di provare ansia,
depressione o solitudine. I pericoli
più gravi sono l’adescamento onli-
ne, la pedopornografia e il cyber-
bullismo, che nei casi più estremi
può portare al suicidio. Lei ci ha
spiegato che non bisogna mai for-
nire a nessuno sui social il nostro
indirizzo o di non inviare foto e vi-
deo personali a sconosciuti.
Il continuo utilizzo dei social può
portare alla dipendenza, perchè
più visiti siti internet di un determi-
nato tipo, più ti arrivano inserzioni
o pubblicità legate allo stesso ar-
gomento, creando così un loop da
cui è difficile uscire. I social media
sono spesso associati a una vita se-

dentaria, cosa che può avere un
impatto negativo sulla salute sia fi-
sica che mentale.
Inoltre, aumentando gli ormoni as-
sociati al piacere, provocano una
ricerca costante di stimoli positivi
al nostro cervello. Cecilia ci ha fat-
to notare come il prolungato utiliz-
zo dei social faccia perdere la liber-
tà di scelta e di come potremmo
migliorare il nostro sonno se solo li
utilizzassimo meno, ad esempio
evitando di usarli prima di andare
a dormire. Eliminare o limitare i so-
cial riduce i livelli di ansia e stress,
migliorando così la concentrazio-
ne e la produttività nelle attività
della vita quotidiana.
I social, però, non hanno solo un

impatto negativo. Infatti, ti permet-
tono di connetterti con persone di
tutto il mondo, di condividere idee
o contenuti e mettersi in mostra
grazie a questi, di ampliare la pro-
pria rete sociale, di rivoluzionare
la comunicazione con una diffusio-
ne rapida delle notizie, di offrire
nuove opportunità economiche
per il marketing e la promozione
di prodotti e servizi. Sono impor-
tanti anche per diffondere cono-
scenze e fare nuove amicizie con-
dividendo i medesimi interessi ed
esprimersi liberamente. Molti gio-
vani dichiarano che sono stati aiu-
tati dai social da questo punto di
vista e che alcuni contenuti hanno
rafforzato la loro autostima.
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Un viaggio
nel Medioevo
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Lo yoga in classe

«Ci ha insegnato ad ascoltare la nostra mente»

Navigare nel mondo digitale
La consapevolezza del web
La scuola media Galileo Galilei succursale di Massenzatico esplora pregi e difetti dei social media
«Limitare il tempo passato online riduce lo stress, migliorando concentrazione e produttività»

Durante la seconda parte
dell’anno, nelle ore di italia-
no e storia, noi alunni delle
classi I E e I F di Massenzati-
co abbiamo lavorato per
organizzare una merenda
a tema medievale. Dal mo-
mento che volevamo im-
mergerci più a fondo in
questa esperienza e sape-
re come vivevano gli uomi-
ni e le donne medievali, i
nostri professori ci hanno
divisi in gruppi e ognuno
ha esplorato un aspetto im-
portante della vita nel Me-
dioevo. C’è stato chi ha ap-
profondito il cibo, chi i ve-
stiti, la musica, i giochi, le
acconciature, la cultura, i
balli dell’epoca e tanto al-
tro ancora.
Crediamo che questa atti-
vità sia stata utile per colla-
borare insieme ai compa-
gni, per organizzare il lavo-
ro e per imparare a utilizza-
re gli strumenti di ricerca
come i libri e i siti internet
e per studiare la storia in
modo diverso, più diver-
tente e coinvolgente.
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